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EDITORIAL 


LIEBE 


LESERINNEN 
UND LESER, 


Seid ihr dieser Tage einmal vor der Tür 
gewesen? Habt ihr auch den Frühling 
gerochen? Ja, es riecht nach Aufbruch, 
nach Veränderung, nach Neuanfang. Alles 
summt und brummt, die ersten Blumen 


schauen hervor, und die Sonne bringt 
angenehme Wärme. Das wohlige Gefühl 
überträgt sich dann von außen nach 

innen. Man bekommt Lust auf Neues, der 
Energiehaushalt ist randvoll, und die Ideen 
sprudeln nur so. Was die Natur uns gerade 


„EIN GESCHÄFT, 
DAS NUR GELD 
EINBRINGT, IST 
EIN SCHLECHTES 
GESCHÄFT“ 


Henry Ford 


vorlebt ist ein gutes Beispiel dafür, wie 
auch wir in unserem Leben Freude, Arbeit 
und Leidenschaft unter einen Hut bringen 
können. 


Das Gesamtpaket muss einfach stimmen. 
Es kommt nicht darauf an, möglichst viele 
Webinare und Coachings besucht zu haben, 
sondern auf die Bereitschaft, auf unser 
Herz zu hören und unseren Traum zu leben. 
Wenn sich in unserer Arbeit unser Herz 
und unsere Leidenschaft widerspiegeln, 
geht das nicht nur auf unsere Mitmenschen 
über, sondern auch auf die Dinge, mit denen 
wir zu tun haben. Das geschieht aber nur, 
wenn das Denken an meinen persönlichen 
Vorteil, an meinen Feierabend, an meine 
Freizeit nicht überhandnimmt. Denn zu 
Herz und Leidenschaft gehört im gleichen 
Maße die Fähigkeit, das persönliche Inter- 
esse zurückzustellen und dem Wohl anderer 
zu dienen. 


Erst dieses Gesamtpaket generiert jenen 
authentischen Mikrokosmos, der Inspi- 
ration für uns selbst und für andere sein 
kann. Mit dieser Vision haben wir dieses 
wunderschöne Heft gemacht. Lebt mit uns 
unsere und eure Visionen! 
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Das GlücR des Menschen – ich habe seine tiefsten | 
Gründe gesucht, und das habe ich herausgefunden: 

Der Grund liegt nicht im Geld oder Besitz oder Luxus, 
nicht im Nichtstun oder Geschäfte machen, nicht im 
Leisten oder Genießen. Bei glücklichen Menschen | fand 
ich immer als Grund tiefe Geborgenheit, spontane 
Freude an den Rleinen Dingen und eine große 
Einfachheit. 


PHIL BOSMANS 
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WOHLSTAND 


Außen arm, innen reich? Super 
arm oder superreich? Vivian 
Dittmar plädiert für ein neues, 
ganzheitliches Verständnis von 
Wohlstand und für mehr Werte 
im Leben. 


VIVIAN, WIESO BESCHÄFTIGT 
DICH DAS THEMA 
„ECHTER WOHLSTAND“? 

Echter Wohlstand ist für mich ein Lebensthema, 
was sicher vor allem daran liegt, wie ich aufgewachsen 
bin. Meine frühe Kindheit habe ich teilweise in einem 
Dorf auf Bali verbracht. Dort schloss ich mit vier 
Jahren Freundschaft mit einem Mädchen, das materiell 
sehr arm war. Sie war von den Hauseigentümern dazu 
engagiert, unseren Küchenboden zu wischen - und 
wurde meine beste Freundin. Sie hat mir die Sprache 
beigebracht, mich in die Kultur eingeführt und mich 
mit zum Fluss genommen. In Deutschland war meine 
Familie nicht wohlhabend, dort aber schon. Im Ver- 
gleich zu ihr habe ich mich unverschämt reich gefühlt. 
Wir haben oft Rollenspiele gespielt. Dabei habe ich 
immer die Arme gespielt, was mich unheimlich entlas- 
tet hat, und sie die Rolle der Reichen, in der sie mich 
rettete. Ich konnte nie verstehen, wie sie sich in der 
Rolle der Reichen so wohlfühlen konnte. 


VIVIAN DITTMAR: 


ECHTER 
WOHLSTAND 


Von Janine Schneider 


VISIONEN 


Jahre später ging ich aufgrund einer Verkettung 
von Umständen in den USA auf eine sehr elitäre Pri- 
vatschule mit der absoluten Upperclass. Dort erlebte 
ich das Gegenteil: absurd großen äußeren Reichtum 
und eine sehr große innere Armut. Dieser Kontrast - 
europäische Mittelschicht in Asien und andererseits 
dieser amerikanische Traum - hat mich innerlich 
zerrissen und mich bis heute beschäftigt. Bei meinen 
balinesischen Freunden konnte ich einen Wohlstand 
wahrnehmen, den ich nicht greifen konnte. Trotz 
äußerer Armut sah ich bei ihnen ein Strahlen, ein 
Leuchten in den Augen und ein gewisses Glück, das ich 
wahrgenommen und auch erlebt habe. 


INSPIRATION 


Vor elf Jahren mündete das darin, dass ich die 
Be the Change Stiftung für kulturellen Wandel grün- 
dete. Damals nahm die Nachhaltigkeitsdebatte wieder 
viel Fahrt auf, aber es ging nur um Verzicht, Verzicht, 
Verzicht. Darum geht es nicht! Es geht darum, dass 
wir verstehen, worauf wir jetzt gerade verzichten. 
Zukunftsfähigkeit, Nachhaltigkeit, Enkeltauglichkeit, 
wie auch immer wir es nennen wollen, setzt ein völlig 
neues Wohlstandsverständnis voraus. Es bedeutet 
nicht, dass wir auf Wohlstand verzichten müssen, 
sondern wir dürfen uns daran erinnern, was uns alles 
fehlt. Das Leben darf in den Bereichen, die wirklich 
wichtig sind, viel schöner und reicher werden. 


Ich sehe den Übergang in 
eine Post-Wachstums- 
Okonomie als überfällig. 
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WOHLSTAND 


Zukunftsfähigkeit, Nachhal- 
tigkeit oder Enkeltauglichkeit 
setzt ein völlig neues Wohl- 
standsverständnis voraus. 


WAS IST ES, WORAUF 
WIR VERZICHTEN? 

Ich habe in meinem neuen Buch versucht, echten 
Wohlstand in fünf Dimensionen zu skizzieren. Wir 
verzichten in allen fünf, darum möchte ich sie kurz 
erwähnen: 

e Zeitwohlstand: Wir verzichten auf einen guten 
Umgang mit Zeit. 
• Beziehungswohlstand: Wir verzichten auf wirklich 


gesunde, tragfähige Beziehungen, die uns nähren und 
tragen. 
e Kreativitätswohlstand: Wir verzichten auf ganz viel 


Raum, um zu spielen, uns zu entfalten, uns auszupro- 
bieren und unsere Gaben mit der Welt zu teilen. 
ө Spiritueller Wohlstand: Wir verzichten auf die innere 


Anbindung an die Mysterien des Lebens. 

e Ökologischer Wohlstand: Wir verzichten auf die 
direkt erfahrbare Verbindung mit den Zyklen der 
Natur und mit anderen Spezies. Wir verzichten auf 


Flüsse, aus denen wir trinken können, auf Nächte, 

in denen wir die Sterne sehen können, auf Städte, in 
denen auch Tiere leben können usw. 

Alle diese Dimensionen sind untrennbar miteinander 
verwoben. 


WO SIEHST DU DEN URSPRUNG 
DER ENTWURZELUNG VON DEN 
FÜNF DIMENSIONEN? 

Ich glaube, der Grund ist ein falsches Verständnis 
von Wohlstand, der bei uns sehr stark monetär und 
über Status definiert wird. Auch Status wird stark 
monetär definiert. Das hat dazu geführt, dass wir viele 
unserer Entscheidungen nach Geld bemessen. Es ist 
sehr offensichtlich, dass die ökologischen Ressourcen 
des Planeten zu Produkten und letztlich zu Geld und 
Müll gemacht werden. Weiter haben wir den Effekt, 


dass immer mehr Beziehungen in Dienstleistungen 
umgewandelt werden. Das führt zu einer Atomisierung, 
bei der wir uns immer weiter von allem trennen und 
alles aufgespalten wird. 

Beim Schreiben kam mir das Bild von Industrie- 
zucker: Zucker ist per se nicht ungesund. Er ist in 
jedem Obst enthalten und wir brauchen ihn. Industrie- 
zucker ist allerdings ungesund, weil er von allen Nähr- 
stoffen und Ballaststoffen isoliert wurde, mit denen 
er normalerweise in der Natur geliefert wird. Dann 
ist er der pure Stoff und macht süchtig. Genau das 
Gleiche passiert durch die Monetarisierung in unserer 
Gesellschaft, durch die wir überall diesen quick fix und 
alles isoliert voneinander bekommen. Wir bekommen 
z. B. die Kinderbetreuung ohne die Beziehung zur 
Schwiegermutter. Das ist praktisch, weil ich dann nicht 
die Ballaststoffe habe. Ich muss mich nicht mehr mit 
meiner Schwiegermutter herumschlagen. Aber es ist 
auch ein Verlust, weil wir diese Ballaststoffe teilweise 
einfach brauchen. 

Echter Wohlstand ist nicht etwas, was wir akku- 
mulieren oder horten können. Es ist etwas, das wir 
kultivieren können wie einen Garten. Außerdem geht 
es immer darum, Verbindungen wiederaufzubauen, die 
gekappt wurden, in allen Bereichen des Lebens. 


VIELE MENSCHEN SPRECHEN 
GERADE DAVON, DASS DIE ZEIT 
RUND UM DAS CORONAVIRUS 

EINE GROSSE CHANCE FÜR EINEN 
WANDEL DARSTELLEN KÖNNTE. WIE 
KÖNNTE EIN POSITIVES BILD EINER 
ZUKUNFTSFÄHIGEN GESELLSCHAFT 
AUSSEHEN? 

Ich sehe eine Verlangsamung, die durch Corona 
ganz stark eingefordert wurde und wird. Ein Inne- 
halten. Allein dieses Innehalten ist ganz wichtig. Das 
führt zu einer Entschleunigung, sie ist der Schlüssel 
zu Zeitwohlstand. Auch die Frage, wie viele Stunden 
Erwerbsarbeit pro Woche eigentlich angemessen sind, 
muss ganz neu gestellt werden. 


VISIONEN 


WENN ICH GEZWUNGEN WERDE, 
LANGSAMER ZU MACHEN ODER 
WENIGER ZU ARBEITEN, KANN DAS 
EINEN POSITIVEN EFFEKT AUF EIN 
INDIVIDUUM HABEN? 

Das führt natürlich zuerst einmal zu einer Rebel- 
lion, einem Aufbegehren und Trotz. Das sehen wir 
ja alles. Ich nehme unsere aktuelle Dynamik als eine 
Suchtdynamik wahr. Was braucht ein Alkoholiker 
oder ein Junkie, um von seiner Sucht wegzukommen? 
Er braucht ein Innehalten. Und das schafft er oft 
nicht allein. Ich sehe es als eine Einladung an uns, die 
vielleicht erst einmal als Bevormundung empfunden 
wird. Ich spreche dabei nun nicht von den Maßnahmen, 
die die Politik erlässt, sondern ich sehe Corona als 
einen ganz klaren Feedback-Mechanismus der Natur, 
die versucht, das System wieder ins Gleichgewicht zu 
bringen. Das ist zunächst ein Schock. Im Fokus stehen 
gerade die Themen Arbeitsplätze sichern und Kon- 
junkturpakete schnüren: mehr Autos produzieren, die 
eigentlich keiner braucht, die Luftfahrt wieder in Gang 
bringen, den Handel und das Wirtschaftswachstum. 
Dabei wissen wir, dass Wirtschaftswachstum immer 
mit Klimawandel korreliert. 

Ich sehe den Übergang in eine Post-Wachstums- 
Ökonomie als überfällig. Wie können wir Wohlstand 
denken ohne Wirtschaftswachstum? Das geht! Es gibt 
namhafte Ökonomen, die sich damit befasst haben. 
Niko Paech und Tim Jackson finde ich hier sehr inspi- 
rierend. Durch Niko Paech habe ich verstanden, dass 
ich jemand anderem Arbeit wegnehme, wenn ich mehr 
als 20 Stunden Erwerbsarbeit pro Woche mache. Wie 
wäre das, wenn wir alle maximal 20 Stunden Erwerbs- 
arbeit pro Woche machen, auch in den Führungspositi- 
onen, und dann die anderen 20 Stunden haben, um uns 
endlich um die Kinder zu kümmern, um die Alten, die 
Kranken, das Gemeinwohl, unseren Garten, um all die 
Dinge, für die wir keine Zeit haben, für unsere Hobbies 
und die Kunst? Wir könnten die wirklich tollen Jobs 
einfach teilen. Das ist ein Bild einer Gesellschaft, bei 
dem so viel Möglichkeit, Raum und Atmen entsteht. 


INSPIRATION 


WIESO HÄNGEN WIR SO SEHR 
AN MONETÄREM REICHTUM? 

Die Gründe sind multikausal, aber es handelt 
sich wirklich um eine Suchtdynamik. Es gibt Unter- 
suchungen, die zeigen, dass das Belohnungssystem im 
Gehirn in dem Moment aktiviert wird, in dem ich Geld 
bekomme oder verdiene oder mir etwas kaufe. Dieser 
Kick macht süchtig. Außerdem sind wir einer unglaub- 
lichen Propaganda ausgesetzt. Ich verwende dieses 
Wort ganz bewusst, denn Werbung ist Propaganda. 
Wenn wir sie uns anschauen, wissen wir, dass es gelo- 
gen ist - trotzdem funktioniert es. 

Ein dritter Faktor dreht sich um Status. Die Arbeit 
der beiden britischen Professoren Kate Wilkinson und 
Steve Pickett hat mich tief aufgewühlt, die seit Jahr- 
zehnten zu den Effekten von Ungleichheit forschen. Sie 
haben gezeigt: Je mehr Ungleichheit in einer Gesell- 
schaft vorherrscht, desto schlechter geht es allen. 

Das äußert sich z. B. im massiven Anstieg psychischer 
Krankheiten wie Depressionen, Schizophrenie, narziss- 
tischen Persönlichkeitsstörungen, Angststörungen, 
Zwangsstörungen usw. Dies korreliert direkt mit dem 
Grad der Ungleichheit. Viele andere Faktoren spielen 
mit ein, an die ich nie gedacht hätte, wie Kriminalität, 
Analphabetismus oder Teenagerschwangerschaften. 
Der Grund hierfür liegt darin, dass größere Ungleich- 
heit eine längere soziale Stufenleiter zur Folge hat. 
Dann musst du mehr aufpassen, dass du deinen Status 
hältst. Das führt zu einem sozialen Überlebenskampf. 


Wohlstand wird bei uns 
sehr stark monetär und 
über Status definiert. 


WOHLSTAND 


LASS UNS BEIM INDIVIDUUM ANFANGEN: 
WIE SIEHT ES AUS, WENN ICH ECHTEN 
WOHLSTAND LEBE? WO FANGE ICH AN, 
IHN MEHR IN MEIN LEBEN ZU HOLEN? 

Zeitwohlstand ist ein sehr guter Startpunkt, weil 
dort die Armut für viele Menschen überdeutlich ist. 
Diese Armut äußert sich in zwei Facetten: Das eine ist 
das ständige Erleben oder Proklamieren, keine Zeit zu 
haben. Es gehört schon zum guten Ton. Die Kehrseite 
davon ist, dass wir uns die Zeit viel vertreiben, was von 
einem großen Unfrieden mit der Zeit zeugt. Mit ihr 
im Einklang zu sein bedeutet, spüren zu können, wann 
der richtige Moment für etwas ist. Wenn man einen 
eigenen Garten bestellt, fühlt man das ganz natürlich 
und lernt es wieder durch den Boden, das Wetter oder 
die Pflanzen. Alles im Leben hat seine Zyklen und seine 
Rhythmen. Doch wir betrachten Zeit sehr mechanis- 
tisch, eigentlich wie Geld. Wir haben 24 Stunden, die 
wir gut nutzen müssen. Was du heute kannst besorgen, 
das verschiebe nicht auf morgen und so weiter. Das 
führt zu diesem permanenten Kampf mit der Zeit und 
damit mit dem Leben. Hier einen Frieden hereinzubrin- 
gen finde ich einen wichtigen ersten Schritt. 

Das ist auch die Voraussetzung dafür, dass wir die 
anderen beiden Bereiche Beziehungswohlstand und 
Kreativitätswohlstand in ein Gleichgewicht bringen 
können. Die Notwendigkeit, Zeit zu vertreiben, zeugt 
von einer Armut in den anderen beiden Bereichen. 
Nur dann habe ich dieses Loch und weiß nicht, was 
ich eigentlich mit meiner Zeit machen soll. Kreativi- 
tätswohlstand gut zu leben beginnt beim ganz Kleinen. 
Wie verbringe ich meine Freizeit? Wir haben die 
eigene Kreativität viel durch Kreativitätskonsum 
ersetzt. Den Medienkonsum zu hinterfragen sehe ich 
als wichtigen Punkt. 

Beim Beziehungswohlstand geht es natürlich 
nicht um Vitamin B oder darum, wie viele Facebook- 
Freunde ich habe. Es geht erstens um die Frage, wo 
ich „nackt“ sein kann, wo ich mich nicht verstellen 
muss. Wo muss ich nicht so tun, als wäre ich klüger, 
schöner, interessanter, bewusster, gewaltfreier oder 
sonst irgendetwas, als ich es eigentlich bin? Zweitens 
geht es um die Frage, auf wen ich mich wirklich ver- 
lassen kann und für wen ich dieser Mensch bin. Immer 
mehr Menschen können nur wirklich sie selbst sein, 
wenn sie alleine sind. Zugleich ist Einsamkeit ein 
großes Problem, der Mensch ist ja ein soziales Wesen. 
Alleinsein führt nachweislich zu einer eigenen Form 
von Stress. Schließlich die Frage: Für wen kann ich 
wirklich da sein und wer ist wirklich für mich da? Es 
ist schön, mehr Verbindlichkeit zu wagen. 


WORUM GEHT ES BEIM 
SPIRITUELLEN WOHLSTAND? 

Spiritualität bedeutet für mich ein Bewusstsein 
der Verbundenheit und Einheit von allem. Wenn 
wir in traditionellen Kulturen schauen, z. B. in der 
balinesischen, dann ist jede Handlung, jeder Moment 


im Alltag durchdrungen von diesem Bewusstsein, mit 
einer großen Selbstverständlichkeit. Wenn ich auf 

ein balinesisches Tempelfest gehe, dort bete oder an 
einem Ritual teilnehme, erübrigt sich jede Frage nach 
der Existenz des Göttlichen, weil es erfahrbar ist. Das 
habe ich in vielen verschiedenen Kulturen erleben 
dürfen, auch in Gospel-Gottesdiensten in den USA, bei 
indigenen Trommelritualen in Südamerika oder auch 
in Indien. 

Hier ist uns etwas abhandengekommen. Deswegen 
können wir Diskussionen darüber führen, ob es das 
Göttliche überhaupt gibt oder nicht. Doch allein die 
Diskussion darüber zeugt von einer großen Armut. 
Wir erfahren es nicht als Realität in unserem Leben. 
Das führt in meiner Wahrnehmung zu allen möglichen 
Fehlentwicklungen. Es führt dazu, dass ganz zentrale 
menschliche Fähigkeiten wie Liebe, Weisheit oder der 
Sinn für Schönheit bei uns keine Rolle spielen. Wenn 
wir betrachten, worauf wir uns als Gesellschaft aus- 
richten, wonach wir Entscheidungen treffen oder wie 
wir Prozesse entwerfen, dann wird klar, dass Liebe, 
Weisheit und Schönheit dort keine Rolle spielen. Sonst 
wüssten wir, dass ein Schlachthofmitarbeiter unter 
den gegebenen Umständen ein Schwein nicht mit Liebe 
töten kann. Oder dass eine Grundschullehrerin, die 
ein Kind ständig nach Pisa bewerten muss, keine Zeit 
mehr hat, sich wirklich mit dem Kind zu befassen. All 
das ist für mich ein direkter Ausdruck einer fehlenden 
inneren Anbindung. Sobald sie da ist, verändert sich 
alles und dieses Manko wird überdeutlich. 


WAS IST AUF DER 
GESAMTGESELLSCHAFTLICHEN 
EBENE NOTWENDIG? 

Es ist wichtig, uns bewusst zu machen, dass wir 
dieses Thema nicht auf einer persönlichen Ebene 
lösen können. Der Versuch, echten Wohlstand in einer 
Gesellschaft zu kultivieren, die komplett auf falschen 
Wohlstand ausgerichtet ist, ist so, als ob wir versuchen 
würden, in einer Wüste ein Pflänzchen anzusiedeln. 
Es geht, aber es ist sehr aufwändig und anstrengend. 
Es ist wichtig, dass wir uns mit anderen Menschen 
zusammen auf den Weg machen. Im Moment braucht 
es aber besonders die politische Arbeit. Zudem braucht 
es die Arbeit in Unternehmen, vor allem im Mittel- 
stand, den ich als sehr gefährdet ansehe. 

Wie wäre es, wenn zum Beispiel Jobcenter zu 
Potenzialentfaltungs-Zentren würden? Wenn Men- 
schen ein Leben lang für Zivildienst bezahlt würden? 
Wenn Projekte gefördert würden, die echten Wohl- 
stand in der Gesellschaft kultivieren, ohne zu schauen, 
ob sie sich wirtschaftlich tragen? Wir müssen Leute 
freistellen, damit sie ihre Gaben in die Gesellschaft 
bringen können. Wir brauchen die Menschen, wir 
brauchen so viel Kreativität und Herzblut. Hierzu ist 
ein Gegenüber notwendig, das sagt: Ja, das unterstütze 
ich! Das ist mein schönstes Bild, bei dem ich am meis- 
ten Freude spüre. 


VISIONEN 


Je mehr Ungleichheit in einer 


Gesellschaft vorherrscht, desto 


schlechter geht es allen. 
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Vivian Dittmar. Das Interview führte Janine Schneider. 
Fotos von Axel Hebenstreit (axel.media/en) 


INSPIRATION 


Information & Inspiration 


Vivian Dittmar: 

Echter Wohlstand. Warum 
sich die Investition in 
inneren Reichtum lohnt. 
Ein Plädoyer für neue 
Werte, 

272 Seiten, Hardcover, 
ISBN 978-3-424-63214-9, 
Kailash 2021, Euro 20,- 


viviandittmar.net 
be-the-change.de 


ACHTSAM UNTERWEGS 
MIT REMINDFULLY-APP 


Remindfully ist eine neu acht Kategorien Achtsam- 
entwickelte Smartphone- keit, Optimismus, Selbstre- 
App zur Integration von flexion, Toleranz, Gesund- 
S HARED Achtsamkeit in den Alltag. heit, Inspiration, Mitgefühl, 
Der Nutzer erhält bis zu Dankbarkeit. Gründer*in- 


ERDFESTE HISTORY einmal pro Tag eine Push- nen von Remindfully sind 
Benachrichtigung, die zur Yoga-Lehrerin Magdalena 
2020 MIT- PROJEC + gezielten Selbstreflexion Ulsamer, Tim Hornung und 


GESTALTEN 1700 Jahre jüdisches anregt. Zum Beispiel eine „BuddhaBoo”-App-Entwi- 
„Dem Lebendigen Leben in Deutschland: Das Frage wie: „Bist du zufrie- ckler Martin Rademacher. 
Lebendigkeit zurück digitale Ausstellungsprojekt den mit deiner aktuellen Info: remindfully.app 
schenken - bewusst sein. „Shared History” Körperhaltung?” Die 

Eine Antwort geben auf beleuchtet Woche für Bearbeitung dieses Hinwei- 

den Zustand der Welt“ Woche anhand eines ses dauert maximal zehn 

- das ist die Vision der exemplarischen Artefakts, Sekunden und kann überall 

Erdfest-Initiative. 2018 Symbols oder Gegenstands und direkt umgesetzt 

ins Leben gerufen von der den historischen Verlauf werden. Die Remindfully- 

Nachhaltigkeitsforscherin und die Vielfalt des Impulse stammen aus den 

Hildegard Kurt und dem religiösen, kulturellen und 

Biologen Andreas Weber, sozialen Lebens von Juden 

schafft die Initiative mit im deutschsprachigen 

ihren jährlich im Juni an Raum. Jedes der 58 

vielen Orten zeitgleich Objekte wird von einem 


gefeierten Erdfesten wissenschaftlichen Essay 
Erfahrungsräume, die die und einer persönlichen 
Beziehung zu Umwelt und Geschichte auf Deutsch 


Mitmenschen erneuern und Englisch begleitet. 
und erfahrbar machen. Zudem kann man die 
Erdfeste kommen ohne Objekte im „virtuellen 
Publikumszwang und Museum” drehen und 


aufwändige Organisation rundum betrachten. 

zustande, jede Initiative Organisiert und koordiniert P Е PR N И AL + F 
oder Privatperson kann wird das Projekt vom New 5% 

sie vor Ort erschaffen. Yorker Leo Baeck Institute, 3 E a E F FL R D F N 


Termin: 18. bis 20. Juni unter Mitwirkung von “ 
2021. Info: Museen, Bibliotheken und MA N N 
erdfest.org/de/mitwirken anderen Einrichtungen 
aus ganz Europa, Israel, Die TCM setzt schon Wissenschaftler am Lund- 
Südamerika und den USA. lange ein Extrakt aus der quist Institute erforschen 
Info: chinesischen Kletterpflanze derzeit diese Wirkung, um 
sharedhistoryproject.org „Wilfords Dreiflügel- damit ein zuverlässiges, 
frucht” (lat. Tripterygium hormonfreies, pflanzliches 
wilfordii) zur Therapie von Verhütungsmittel für 
rheumatoider Arthtritis ein Männer zu entwickeln. 
— mit einer unerwünschten Mit Stimmungs- und 


Nebenwirkung: Die Tripton- Verhaltensänderungen 


iden der Pflanze machen ist aufgrund langjähriger 
KU RZ & Manner fur die Dauer der Beobachtungen nicht zu 


Einnahme unfruchtbar. rechnen. 
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SCHOKO-FLAVANOLE 
KURBELN DAS 
DENKEN AN 


Flavanole sind sekundäre Pflanzenstoffe, die 
hauptsächlich in Kakaobohnen vorkommen, aber auch 
in Steinobst, Trauben, Beeren, Kräutern und Körnern. 
Dass sie eine Blutdrucksenkende Wirkung haben und 

die Gefäßfunktion verbessern, ist bereits länger bekannt. 
Für eine Studie der Columbia University erhielten 211 
Probanden zwischen 50 und 75 Jahren unterschiedlich 
hohe Gaben von Flavanol. Untersuchungen zeigten, 
dass eine höhere Flavanol-Konzentration im Blut und 
die damit verbesserte Durchblutung des Gehirns die 
Denkleistung und besonders die Merkfähigkeit 
erhöhen. Nach Ende der Flavanol-Einnahme 
sank die Denkleistung wieder. 
(Quelle: Ärzteblatt) 


Am 17. Mai jährt sich zum 
200. Mal der Geburtstag 
des Naturheilkundlers 
Sebastian Kneipp. Der 
Priester hatte die Heilkraft 
des Wassers am eigenen 
Leib erfahren, als er sich 
selbst durch Tauchbäder 
in der eiskalten Donau von 
einer Tuberkulose geheilt 
hatte. Danach entwickelte 


200 
JAHRE 


SEBASTIAN 
KNEIPP 


yS М 
ү 4 SA 


er eine erste systemati- 
sche Hydrotherapie. Die 
Kneipp-Kuren wurden 2015 
in die UNESCO-Liste des 
immateriellen Kulturerbes 
aufgenommen. Das Bun- 
desfinanzministerium ehrt 
den „Wasser-Pfarrer” 2021 
mit einer 20-Euro-Gedenk- 
münze aus 925er-Silber. 


STRASSEN 
BÄUME GEGEN 
DEPRESSION 


KURZ & VISIONÄR 


Straßenbäume im 
direkten Lebensumfeld 
könnten das Risiko 

für Depressionen in 

der Stadtbevölkerung 
reduzieren. Eine Studie 
von Forschern u. a. des 
Helmholtz-Zentrums für 
Umweltforschung zeigt, 
dass mehr Bäume in 
unmittelbarer Umgebung 
des Hauses (unter 100 m 
Entfernung) häufig mit 
einer geringeren Zahl 
von Antidepressiva- 
Verschreibungen einher- 
gingen. Straßenbäume in 
städtischen Wohngebieten 
zu pflanzen könnte, so die 
Umweltmediziner, eine 
effektive und preiswerte 
naturbasierte Lösung 
sein, um psychische 
Krankheiten, den lokalen 
Klimawandel und den 
Verlust biologischer 
Vielfalt zu bekämpfen. 
Stadtplaner, Mediziner 
und Naturschützer sollten 
diese Maßnahme öfter in 
Betracht ziehen. 


TITELTHEMA 


ERFOLG IST TOLL, ABER NICHT МАСНВАК. 
WER ES TROTZDEM VERSUCHT, GEHT IN 
DIE FALLE, BEHAUPTET DER UNTERNEHMER 
ALEXANDER DILL. ABER VIELLEICHT IST 
ERFOLG EIN WICHTIGER FALL AUF DEM 
WEGEN EINIERFÜLRTESILEBEN? WEG ER 
ES VON DORT WEITER - UND TIEFER?, 
FRAGT VISIONEN DEN ERFOLGREICHEN 
BENEDIKTINER ANSELM GRÜN. 


VISIONEN 


ERFOLG - 
DANN? 


Zur Seele und zum Segen der Arbeit 


Wir treffen uns in Tübingen vor dem Hauptbahnhof. 
Alexander Dill packt seinen Koffer in mein Auto, holt zwei 
Handys aus der Jackentasche und redet: 


Das ist ein tolles Gefühl, Erfolg zu haben. Nur ist 
dieses Gefühl so relativ... 


Alexander Dills erstes Unternehmen war eine Philoso- 
phische Praxis am Berliner Kurfürstendamm - finanziert von 
einer amerikanischen Milliardärin, die der junge deutsche 
Niemand in New York aufgetan und für sich eingenommen 
hatte. Als philosophischer Unternehmer organisiert Alexan- 
der Dill dann großformatige Konferenzen, Kampagnen und 
Kulturprojekte. 


Ich habe relativ viele Erfolgserlebnisse, die mich 
dann bestätigen. Was ich verschweige ist, dass ich 
noch viel mehr Misserfolge habe, auch ganz grausame 
Misserfolge, wo ich wahnsinnig viel Geld verliere. 


Alexander Dill promoviert in Soziologie, plant Bio- 
masse-Heizwerke, gründet ein Internetkloster und kom- 
mentiert das Weltgeschehen in großen Tageszeitungen. 
Aktuell leitet er ein Projekt, das unbezahlbare Nachhaltig- 
keits-Ziele der UN realisieren will. Eins seiner Bücher heißt 
Die Erfolgsfalle. 


Man versucht, man riskiert - und wenn es 
gelingt, ergibt sich eine neue Dynamik. Man möchte 
den nächsten Erfolg haben. Und das möchte man 
solange, bis man keinen Erfolg hat. 


WEISHEIT 


UND 


Erfolg vor dem Fall 


Erfolglos überlegen wir am Bahnhof, wo man in 
Tübingen über Erfolgsfallen sprechen kann. Nach kurzer 
gemeinsamer Ratlosigkeit verbittet sich Alexander Dill 
jegliches Zögern. Der folgende Schwung lässt mein Auto 
zurück im Parkverbot, und befördert uns beide ins Taxi, wo 
Alexander Dill weiter erfolgreich mit mir und seinen beiden 
Handys redet: 


Ich bin ja ein Möchtegern-Erfolgstyp. Das heift, 
ich möchte gern Erfolg haben... 


Nach wenigen hundert Metern im dichten Berufsver- 
kehr verlassen wir das Taxi und gehen zu Fuß weiter: zum 
Hölderlin-Turm, in dem sich heute ein Hölderlin-Museum 
befindet. Alexander Dill überzeugt sich und mich, dass 
es sich hier um einen idealen Ort für ein Gespräch über 
Erfolg handelt. Gemeinsam überzeugen wir die Kassiererin 
von unseren guten philosophischen Absichten und sitzen 
schließlich zwischen ungerührten Hölderlin-Exponaten und 
verdutzten Besuchern - und Alexander Dill erzählt mir vom 
Erfolg und seinen Fallen. 


Wir können Erfolg „haben“, weil er plötzlich auf- 
taucht. Willkürlich. Zufällig. Was wir nicht können, 
ist Erfolg „machen“, ihn produzieren oder gar ver- 
vielfältigen. Wenn der Erfolg nicht bei uns zu Gast 
ist, haben wir nichts falsch gemacht. Er kommt nur 
einfach zu selten. Und wenn er kommt, entstehen die 
Wundergeschichten der Erfolgsreligionen, in deren 
Mittelpunkt eine einfache Beschwörungsformel steht: 
„Erfolgreich ist, wer an den Erfolg glaubt“. 
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Erfolgs-Glaube 


In seiner Falle sitzen Verkünder und Prediger, darin 
sitzen die Gläubigen der Erfolgsreligionen. In der Erfolgs- 
falle sitzt ein ganzes Deutschland, das erfolgreich zu sein 
glaubt, tatsächlich aber die wenigen Erfolgreichen vergöt- 
tert und sich von ihnen ausnehmen lässt: 


Die deutschen Erfolg-Reichen verabschieden sich 
in Steuer-Oasen. Das ist eine demokratische Heraus- 
forderung. In Finnland, Norwegen und Dänemark 
macht es einem Erfolg-Reichen nichts aus, 90 % 
seines Eigentums abzugeben, der sieht das auch nicht 
als Bestrafung an. 


In Deutschland scheint Erfolg eine einsame Sache zu 
sein. Wie werden wir gemeinsam erfolgreich? Der Glaube 
an den eigenen Erfolg wirkt fast verzweifelt. Alexander Dill 
erlebt... 


„eine solche Angst, im Leben nicht vorhanden 
zu sein, dass ich mich immerzu beweisen muss. Das 
müssen sich viele Erfolgsstreber ständig beweisen: sie 
existieren, sie werden gebraucht, ja geliebt! Das ist 


der rote Erfolgsfaden: eine persönliche Existenzangst. 


Dieser rote Erfolgsfaden erweist sich nicht nur im 
konkreten Leben als ziemlich dünn. Er reißt garantiert am 
Ende jedes Lebens. Vor allem für Erfolgs-Gläubige ist das 
ein herber Schlag, findet Alexander Dill: 


KATZEN DÖSEN IN 
DER SONNE - UND 
DAS AM HÖCHSTEN 
ENTWICKELTE 
LEBEWESEN RACKERT 
UND SCHAFFT. 


Woody Allen hat das sehr schön ausgedrückt: „Ich 
habe nichts gegen den Tod, ich möchte nur nicht dabei 
sein, wenn er geschieht.“ Ich finde ihn sogar unerträg- 
lich und protestiere dagegen. Also der Tod ist wirklich 
ein großer Misserfolg. Deshalb ist es toll, zu Lebzeiten 
eine glückliche Familie zu haben, schöne Frauen, viel 
Geld - und dann nicht zu sterben. Und da bemühe ich 
mich drum. 


Erfolg allein macht nicht glücklich, das weiß schon 
der Volksmund - und allein erfolgreich sein auch nicht. 
Vielleicht verbindet sich Erfolg mit Glück nur gemeinsam? 
Vielleicht ist es mühsam, das zu erkennen. Was, wenn ich 
mir wirklich Mühe gebe? 


In die Seele der Mühe 


Katzen dösen in der Sonne, Kühe stehen wieder- 
käuend im Gras, Bäume schaukeln im lauen Wind, der 
Himmel blau, die Erde braun, die Wiesen grün - und 
mitten in diesem Paradies rackert und schafft und 
schimpft das am höchsten entwickelte Lebewesen. 
Niemand auf Erden verfügt über so viele Möglichkeiten 
und Talente wie der Mensch - keiner ist so unglücklich 
und unzufrieden, unerfüllt und zerstörerisch. 


Viele wollen heute zur Ruhe kommen. Aber sobald 
nichts los ist, geraten sie in Panik - weil sie Angst 
haben, dann taucht die eigene Wahrheit auf. Viele 
sagen: ja, wenn ich still in mich hineinschaue, da geht 
ja ein Vulkan hoch. Viele sind erschöpft, weil sie zu 
viel Energie verbrauchen, ihren inneren Vulkan unter 
Verschluss zu halten. 


VISIONEN 


WEISHEIT 


Szenenwechsel: vom Hölderlin-Museum in Tübingen 


in die Benediktinerabtei Münsterschwarzach. Ich besuche 
Pater Anselm Grün, erfolgreicher Buchautor und Vortra- 
gender, Seminarleiter und geistiger Begleiter deutscher 
Topmanager. Was suchen all die Menschen in Pater 
Anselm - was finden sie in ihm? 


Ich bin mit viel Ehrgeiz ins Kloster gegangen, ich 
wollte nach Korea, nach Japan, eine schwere Sprache 
lernen, möglichst weit weg, was leisten für die Kirche. 
Ich kam dann mit meinen Gefühlen in Berührung, 
war sehr verunsichert. Habe gemerkt, es geht nicht 
um Leistung, es geht um Stimmigkeit, Stimmigkeit 
des Lebens. Habe gespürt: das Miteinander von Ein- 
samkeit und Gemeinschaft, Gebet und Arbeit, Innen 
und Außen, das stimmt für mich, das erhält mich 
lebendig. 


Pater Anselm war bis 2013 Cellerar in Münsterschwarz- 
ach, das ist der wirtschaftliche Leiter des Klosterbetriebs. 
Um die eigene innere Stimme und Stimmigkeit zu ent- 
decken, empfiehlt er zuerst einmal eine Wende in der 
Aufmerksamkeit: weg vom grellen Reiz, hin zu sich selbst. 
Das war auch der Wegweiser für seine Aufgabe im Kloster: 


Der Cellerar soll auf die eigene Seele achten. 
Seele meint den inneren Bereich. In der Seele erklin- 
gen die leisen Stimmen, die uns sagen, was eigentlich 
für uns stimmt. Auf die eigene Seele achten bedeutet 
also, nicht in äußeren Entscheidungen und Aktionen 
aufzugehen, sondern in Berührung mit sich selbst zu 
sein. Um die leisen Stimmen in unserer Seele ver- 
nehmen zu können, bedarf es der Stille. Ich rate den 
Managern, morgens genau in sich hineinzuhorchen, 
mit welchem Gefühl sie zur Arbeit gehen. 


Gefühle leben 


Um zu wissen wie es mir geht, was mir gut tut und was 
nicht, sollte ich mich fühlen können. Denn das Lebendige, 
und damit nicht weniger als mein Leben als solches, kann 
ich nur fühlen. Nehme ich mein ‚Gefühlsleben’ ernst und 
werde vertraut mit ihm, dann wird etwas möglich, das 
gerne als selbstverständlich übergangen wird, das aber 
ziemlich anspruchsvoll ist: eine gute Beziehung zu mir 
selbst. 


Wer mit sich selbst in Beziehung steht, wer auf 
seine Seele achtet, der kommt auch schnell in Bezie- 
hung zu den Menschen. Wer aber nicht für sich selbst 
sorgt, wer sich nur von äußeren Aufgaben bestimmen 
lässt, der merkt nicht, wie all die unterdrückten 
Bedürfnisse auf ihn zurückschlagen. Der wird sich 
verausgaben und nicht spüren, wie er immer aggressi- 
ver und empfindlicher wird. 


Mich fühlen - das klingt so einfach und selbstverständ- 
lich, dass man schnell darüber hinweg geht. Dabei entgeht 
mir: ich fühle mich eben nicht einfach so. Fühlen, das ist 
ein Können. Mich fühlen können: bei allem, was ich tue 
- das geht nicht so einfach. Das wird auch nicht leichter, 
wenn ich rastlos unterwegs bin, meint Pater Anselm: 


Weil viele nicht lebendig sind, müssen sie möglichst 
viel erleben. Sie unternehmen und reisen, damit 

sie das Leben überhaupt spüren. Aber das Leben 
ist einfach: im Augenblick - wenn ich das mit allen 
Sinnen wahrnehme. 
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Bete und arbeite 


Vor 1500 Jahren nahm der Heilige Benedikt diese 
ausufernde Tendenz des Menschen zum Anlass für eine 
berühmte Regel. Benedikts geregelter Ausgleich rastlosen 
Tuns heißt Beten. Ora et labora - diese irritierende Regel 
basiert darauf, dass Arbeit dient, aber nicht Erfolg und 
Selbstbestätigung. 


Der Heilige Benedikt hat das längste Kapitel in der 
Regel über die Demut geschrieben. Demut heißt: Mut 
hinabzusteigen - humilitas - hinabzusteigen in meine 
Erdhaftigkeit. Dass ich von der Erde genommen 

bin, auch ganz irdische Bedürfnisse habe, mich nicht 
überhebe über andere, mit beiden Beinen am Boden 
stehe. 


Laut der Schöpfungsgeschichte wurde der Mensch, 
Adam, geschaffen, den „Acker, Adamah, zu bedienen”, 
wie sowohl sein Name (die männliche Form für das weib- 
liche adamah, Acker) wie seine Entstehung aus „Staub vom 
Acker” anzeigt. Auch ist ausdrücklich gesagt: „ER, Gott, 
nahm den Menschen und setzte ihn in den Garten von 
Eden, ihn zu bedienen und ihn zu hüten” (1. Mos. 2, 5-15). 
Hannah Arendt in Vita activa 


Im Garten Eden galt Arbeit als selig. Aber der Mensch 
war noch nicht soweit. Hier auf Erden ist die Arbeit vor 
allem mühsam. Der Mensch träumt vom seligen Nichts- 
tun - und glaubt, dafür unselig viel und erfolgreich tun 
zu müssen. Was geschieht, wenn der Traum wahr wird? 
Hannah Arendt: 


Die Erfüllung des uralten Traums trifft wie in der Erfül- 
lung von Märchenwünschen auf eine Konstellation, in der 
der erträumte Segen sich als Fluch auswirkt. Denn es ist ja 
eine Arbeitsgesellschaft, die von den Fesseln der Arbeit 
befreit werden soll, und diese Gesellschaft kennt kaum 
noch vom Hörensagen die höheren und sinnvollen Tätig- 
keiten, um deretwillen die Befreiung sich lohnen würde. 


Mühselig 


Mühelos leben Katzen, Kühe und Bäume. Uns ist die 
Mühe aufgegeben. Probiere ich sie richtig aus, führt sie 
mich ins Tun. Und was ist da los außer Mühe? Ich gerate 
in das Zusammenwirken dieses wunderbaren Wortpaares - 
ich erlebe das Müh-Selige. 


Dieser Segen, den das Arbeiten über ein ganzes 
Leben breiten kann, (meint) keineswegs die immer kurzen 
Augenblicke der Erleichterung und Freude, die sich 
einstellen, wenn eine Leistung vollendet ist. Der Segen 
der Arbeit ist, dass Mühsal und Lohn einander in einem 
gleichen regelmäßigen Rhythmus folgen wie Arbeiten und 
Essen, die Zubereitung der Lebensmittel und ihr Verzehr, 
so dass ein Lustgefühl den gesamten Vorgang begleitet, 
nicht anders als das Funktionieren eines gesunden Kör- 
pers. Hannah Arendt 


Ich lebe auf, ich gehe auf in der Aktivität. Dafür brau- 
che ich eine komplett uncoole Haltung: Geduld, Ausdauer 
und Einsatz. Also ein Ja ohne Wenn-und-aber zu dem, 
was ansteht. Und ich brauche uns, also ein gemeinsames 
Mühe-geben. Im Kloster Münsterschwarzach bemüht man 
sich stets für jemanden: 


Wir wollen uns tragen und auch sicher in die 
Zukunft gehen. Auch die Arbeitsplätze sollen sicher 
sein. Aber es geht nicht um immer größeren Erfolg. 
Wir haben absolut kein Interesse, jedes Jahr ein 
besseres Ergebnis zu erzielen. Wir investieren in eine 
Biogasanlage, in den Verlag und die Voltegierhalle 
- aber das alles ist für jemand: für die Umwelt, für 
unseren Kontakt mit der Gesellschaft, für therapeuti- 
sches Reiten - für Kinder. 


Rastlos bemüht um Erfolg träumt der Mensch vom 
mühelosen Leben. Aber die Mühe hört nicht einfach auf: 
im Feierabend, in der Freizeit, in Rente. Die Mühe geht 
weiter. Die Mühe hat einen Grund, sie macht Sinn. Es geht 
nicht darum, sie zu überwinden, sondern sie zu finden als 
Schlüssel und Zugang - zum Lebendigen. Gibt man sich 
einfach Mühe, begibt man sich in die Seele der Mühe, 
dann wird Arbeit müh-selig. 


Der Segen der Arbeit... ist die menschliche Art und 
Weise, der Seligkeit des schier Lebendigen teilhaftig zu 
werden, die wir mit allen Kreaturen teilen. Und ein in der 
Arbeit sich verbrauchendes Leben ist der einzige Weg, auf 
dem auch der Mensch in dem vorgeschriebenen Kreislauf 
der Natur bleiben kann, in ihm gleichsam mitschwingen 
kann in Mühsal und Ruhe, zwischen Arbeit und Verzehr, 
zwischen Lust und Unlust, mit derselben ungestörten und 
unstörbaren, grundlosen und zweckfreien Gleichmäßigkeit, 
mit der Tag und Nacht, Leben und Tod aufeinander folgen. 
Hannah Arendt 
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können gegensteuern, »Kraftfresser« 


U M UNS U N D J E D ES ausschalten, belebende Ressourcen 


fördern. In uns selber liegt die Quelle 


LEBENDIGE BEMÜHEN, neuer Kraft. 


Was wir - immer wieder und auch 
B | S ORR. »zwischendrin« - tun können, um 
sie zu erschließen zeigt Anselm Grün, 
konkret, anschaulich und vielfach 


HERDER 


«ich keine äußeren Ziele mehr habe. Ich antworte nur 


dem Leben. Ich bin lebendig. erprobt: Alles kann dann einfacher 

oe АН Са werden - in der Familie, am 
Arbeitsplatz und in den 

fs Beziehungen, im Blick 


auf uns selber und die 


Welt um uns herum. \ 


Neu in allen Buchhandlungen 
oder unter www.herder.de 


Information & Inspiration 


Anselm Grtins Buch der Antworten, 
Herder 2021 


Die Erfolgsfalle, Alexander Dill, 
Goldmann, München 2006 


Vita activa oder vom tätigen Leben, 
Hannah Arendt, Piper 2020 (1958) 
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DIRK AHLHAUS 
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BENEDIKTUSHOF ZENTRUM FÜR MEDITATION UND ACHTSAMKEIT 


- EINES DER ERFOLGREICHSTEN UND GRÖSSTEN SPIRITUELLEN 
UNTERNEHMEN IN EUROPA - WIRD VOLLJÄHRIG. SEIN BEGRÜN- 


DER WILLIGIS JÄGER IST LETZTES JAHR IM ALTER VON 95 GESTOR- 


BEN. VIELE WEITERE GEFÄHRTEN DER ERSTEN STUNDE GEHEN IN 
RUHESTAND. AUCH GESCHÄFTSFÜHRER DIRK AHLHAUS GEHT - 


UND ERINNERT SICH, WIE GEIST UND GESCHÄFT ZUM ,HOF-SPIRIT’ 
ZUSAMMENGEFUNDEN HABEN... 


Vor 18 Jahren saß ich auf einer 
Nordsee-Düne und habe in einem 
kleinen Ritual ins Weite gefleht: egal, 
wer mich da hört, ich möchte, dass 
sich was in meinem Leben ändert! – 
Ich litt bereits seit langem in meinem 
Familien-Unternehmen unter einem 
nicht endenden Gesellschafter-Zwist 
und habe ein Angebot des Lebens 
erwartet. Ich hatte mich geöffnet und 
dann kam es... 


ICH HABE EINMAL EIN 


MITTELSTÄNDISCHES 
UNTERNEHMEN 
GELEITET... 


Es war einmal mitten im Leben. 
Alles scheint zu viel. Aber ist es wirk- 
lich zu viel? Eigentlich fehlt etwas 
- tief im eigenen Leben. Die Arbeit 
läuft erfolgreich, aber Dirk will nicht 
so weiterarbeiten. 

Ich habe in meinem Unternehmen 
mit Metall- und Kunststoffteilen als 
Automobilzulieferer zu tun gehabt, 
hatte keinerlei Erfahrung mit einem 
Seminar- oder Hotelbetrieb. 


WEISHEIT 


Der Benediktus- 
hof heute 


Dirk und sein 
Mann Michael 


Erfolgreich sein reicht nicht mehr 
und wird immer anstrengender. Das 
Leben fühlt sich zugleich überfüllt und 
unerfüllt an, und es geht immer so 
weiter... Eine grundlegende Entschei- 
dung steht an. Warum entscheidet 
sich Dirk für ein Leben, in dem das 
Geschäft dem Geistigen dient? 

Es war dieser Reiz, so ein Zentrum 
aufzubauen, neue Menschen kennen- 
zulernen, neue Strukturen kennenzu- 
lernen, kreativ zu sein, in einer ganz 
neuen Umgebung zu arbeiten. Dass 
es ein spirituelles Unternehmen ist, 
kam hinzu. 

Dirk ist Schüler des Benediktiners 
und Zen Meisters Willigis Jäger. Als 
2003 ein ehemaliges Kloster gekauft 
und umgebaut wird zum Benediktus- 
hof, fragt der Lehrer den Schüler, ob 
er nicht Geschäftsführer werden will 
in einem Zentrum für Meditation und 
Achtsamkeit. 
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Hier geht es um Menschen, um 
Bewusstwerden, um tiefe Erfah- 
rungen der Verbundenheit - um 

ein erfülltes Leben. Diesen Geist 
hat Willigis uns vermittelt und 
vorgelebt, da hat keiner auf eine 
Karriere geschaut. Mein Nachfolger 
berät bislang erfolgreich Unter- 
nehmen, auch er ist um die 50 wie 
ich damals. In diesem Alter kommen 
Gedanken: will ich noch mehr Geld, 
noch größere Autos? Nein, es geht 
um das Sinnhafte meiner Arbeit. Es 
geht um den Menschen in all seinen 
Schattierungen, um Spiritualität und 
Selbsterfahrung. 

Dirk kommt aus einem Familien- 
Unternehmen, das in höchster Präzi- 
sion Teile für die Autoindustrie fertigt. 
Als Willigis Jäger und die Investorin 
Gertraud Gruber ihm die Geschäfts- 
führung am Benediktushof anbieten, 
klingt das für ihn zuerst nach Aben- 
teuer neben seiner Industrie-Routine. 
Heute spürt Dirk vor allem den Sinn 
seiner Aufgabe am Hof. 

Unsere MitarbeiterInnen haben 
meist keinen spirituellen Hinter- 
grund, aber sie finden hier eine 
Unternehmenskultur, die wie eine 
Heimat wirkt. Gerade für die Mitar- 
beiterInnen hier aus Holzkirchen ist 
der Benediktushof viel mehr als ein 
Arbeit- und Brötchen-Geber. 


Offene Meditation im Zen-Garten 


Zen-Sitzung um umgebauten 
Säulengang 


Pfingstfreizeit: Wie geht achtsam 
mit der ganzen Familie? 


Es geht um den Menschen. 
Menschen brauchen Orte, an denen 
es um sie selbst geht, um ihre alltäg- 
lichen und spirituellen Bedürfnisse. 
Für den Unternehmersohn ergibt sich 
im Jahr 2003 der ersehnte Wechsel in 
ein sinnvolles Leben - und der Bene- 
diktushof bekommt einen erfahrenen 
Geschäftsführer. 

Nach anfänglicher Skepsis im 
Gemeinderat: Kommt da eine Sekte? 
Da gibt es ja nur vegetarische 

und vegane Ernährung am Hof! 
Warum laufen da tief versunkene 
Menschen im Kreis herum?... ist 
den Holzkirchenern inzwischen klar: 
der vorherige Verfall des Klosters 
ist gewandelt in blühende Gebäude 
und Gartenanlagen, ‚ihr Kloster’ 
wird immer beliebter und fast schon 
berühmt. Das macht sie stolz. 


Am 30. November 2003 war noch der 
letzte Handwerker im Haus — und nur 
einen Tag später konnte der Benedik- 
tushof seinen Betrieb aufnehmen: ein 
Zen-Sesshin mit 120 Leuten. 

Die Buchhandlung und das Rote 
Haus mit mehr Gästezimmern und 
Seminarräumen werden 2004 fertig- 
gestellt. Der Hof-Bau verläuft orga- 
nisch - und expansiv. Nach dem Start 
mit Sesshin und anfangs 20-30 Kursen 
bietet der Benediktushof heute 550 
Kurse jährlich. Das Jahres-Programm 
erscheint als massives Buch. 

In der Anfangszeit gab es keine EDV, 
kein Personal für die Verwaltung hier 
am Hof. Wir haben die IT und Buch- 
haltung über Standleitung mit meiner 
Firma gemacht. Zwei Mitarbeiterin- 
nen sind aus dem Würzburger Haus 
St. Benedikt mitgekommen und 

zum Urgestein des Hofs geworden: 
Blandina v. Collande und Elsbeth 
Herberich. 


VISIONEN 


Spirituell und geschäftlich in 
Schwung brachte den ,НОР, wie der 
Benediktushof liebevoll abgekürzt 
wird, vor allem Willigis Jäger. Sein 
Disput mit der katholischen Kirche 
war lange vor 2003 in aller Munde. 
Willigis’ mutige Position zwang den 
Benediktiner, außerhalb des Klosters 
zu leben und für sich selber zu 
sorgen. Eine immer größer werdende 
Anhängerschaft unterstützte ihn 
dabei. 

Willigis fühlte sich dabei ein wenig 
wie Abraham und vertraute darauf, 
nach dem Auszug aus Haus St. Bene- 
dikt in Würzburg in ein 'neues und 
gelobtes Land' geführt zu werden, 
den Benediktushof. Das war gut für 
die Entwicklung unseres Betriebes... 

...schmunzelt der Geschäfts- 
führer. 18 Jahre später zieht sich auch 
Doris Zölls, Zen Meisterin und zweite 
spirituelle Wegweiserin am Hof, aus 
Altersgründen zurück. Der Hof ver- 
abschiedet Barbara, die erste Köchin, 
die von Anfang an dabei war. Auch 
Blandina und Elsbeth gehen. 

Die alte Kernmannschaft verabschie- 
det sich in den Ruhestand. Auch 
Willigis Jäger ist letztes Jahr von 
uns gegangen ist. Ein Zeitfenster 
schließt sich, der Hof wandelt sich. 
Wir haben neue Leiter gewonnen, 
der Zen Meister und spirituelle Leiter 
Alexander Poraj verbindet die alte 
mit der neuen Epoche. Der Hof 
bekommt einen neuen Geschäfts- 
führer und eine Nachfolgerin für 


Doris Zölls in der spirituellen Leitung. 


Das ist ein ziemlicher ,Shift’ aus der 
Willigis Jäger-Epoche in einen neuen 
Benediktushof. 


Dirk und Doris Zölls - der 
alte Kern verabschiedet sich 
- Alexander Poraj bleibt 


Willigis Jäger und sein Hof- 
Manager 


WIE FINDEN GEIST UND 
GESCHÄFT ZUSAMMEN 
AM HOF? 


Durch gegenseitige Unabhängig- 
keit, betont der Geschäftsführer, 
zwischen spiritueller und geschäft- 
licher Leitung. Jeder bleibt in seinem 
Bereich und kann sich da engagieren 
und verwirklichen. Doris Zölls und Wil- 
ligis Jäger haben nicht ins Geschäft 
reingeredet. Dirk Ahlhaus hat sich aus 
spirituellen Themen und Abläufen 
rausgehalten. 

In vielen Zentren ist das anders, da 
bestimmt der spirituelle Leiter quasi 
alles. Wir haben eine GmbH gegrün- 
det, bei der die MitarbeiterInnen 
angestellt sind. Wir organisieren als 
Betrieb einwandfreie Zimmer und 
Kurs-Räume und so leckeres wie 
gesundes Essen. Wir rechnen profes- 
sionell ab und dienen als GmbH dem 
Wesentlichen: der spirituellen Lehre 
und den Kursen unserer Lehrerinnen 
und Leiter. 

Wie führt man die Geschäfte 
eines Unternehmens, das Wege zu 
einem sinnvollen Leben anbietet? 
Wie bleibt man geschäftstüchtig 
und gleichzeitig entspannt im Hier 
und Jetzt? Wo bleibt die eigene 
tiefe Sehnsucht? – Dirk findet im 
Geschäftsführer auch einen Geschäfts- 
diener – es geht um den Menschen. 


WEISHEIT 


Niemand hier kann sich diese Erfolgs- 
geschichte an den Hut stecken. Da 
haben viele glückliche Komponenten 
zusammengespielt: Frau Gruber hat 
uns das tolle Gebäude ausgebaut 
und überlassen, wir haben wunderbar 
zusammengehalten, innen und außen. 
Und Willigis Jäger hat ein spirituel- 
les Feuer in uns entzündet, denn 
Menschen wollen für etwas brennen. 
Ich bin hierhin gekommen, weil hier 
etwas aufgebaut wurde und wird 

— von Menschen für Menschen. – Мог 
18 Jahren wollte ich aber nur raus aus 
meinem damaligen Leben... 

Wie verkraften sich ein profes- 
sioneller Geschäftsführer und ein 
charismatischer Meister? Wie sind 
die beiden unterschiedlichen Welten 
und ,Motoren’ von Dirk und Willigis 
zusammengekommen? 

Das musste sich erst ‚zurechtruckeln’ 
zwischen Willigis und mir. Willigis war 
ja der King in seinem früheren Zent- 
rum - alles lief, wie er es wollte. Am 
Benediktushof gab es dann auf ein- 
mal einen Geschäftsführer. Für diese 
neue Position und ihre pragmatische 
Hoheit musste ich sorgen. Willigis 
hatte zum Teil etwas improvisierende 
Umgangsformen mit wirtschaftlichen 
Abläufen, zu denen ich ihm ein klares 
Nein, so nicht! sagen musste. Ich 
konnte das oft nur durchsetzen, weil 
die Gesellschafterin Frau Gruber 
bzw. ihre Berater, das Ehepaar Bopp, 
‚hinter mir’ standen mit dem klaren 
Auftrag: der Hof soll nachhaltig wirt- 
schaftlich auf eigenen Beinen stehen. 
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EINE SEGENSREICHE ZEIT 


Es ging nie um maximalen 
Gewinn. Alle Überschüsse bleiben 
im Hof. Dadurch sind finanzielle Rück- 
lagen gebildet worden, die den Hof 
bislang auch gut durch die Corona- 
Pandemie tragen. Aber zwischen den 
Vorgaben der Investorin und den 
Vorstellungen des Spirituellen Leiters 
ergibt sich für den Geschäftsführer ein 
Spagat, den er auf sich nehmen und 
produktiv gestalten muss. Produktiv 
heißt für Dirk, und hieß für Willigis 
immer: für den Menschen. 
Zum einen ermöglichen der Benedik- 
tushof und unsere spendenfinanzierte 
Stiftung auch finanziell eingeschränk- 
ten Menschen, uns und unsere Kurse 
zu besuchen. Zum anderen führen 
wir unsere MitarbeiterInnen mit einer 
sehr flachen Hierarchie: unter der 
Geschäftsführung gibt es nur die Ver- 
antwortlichen für die verschiedenen 
Abteilungen. Alle wissen, dass sie 
mit Fragen und Problemen direkt zu 
mir kommen können. Ich sehe jeden 
Mitarbeitenden wie ein wertvolles 
Rädchen in einem Uhrwerk. Jede/r 
von uns ist wichtig. Unser Gelingen 
basiert auf dem Zusammenspiel aller. 


Dirk und Michi, der Mann seines Lebens 


Und es gelingt und gelingt - 
spirituell und unternehmerisch: der 
Benediktushof steigert jedes Jahr 
seine Umsätze. Im Jahr 2019 sind die 
Hof-Kapazitäten ausgereizt - immer 
mehr spirituelle Lehrer und Suchende 
zieht es nach Holzkirchen, einem 
900 Seelen-Dorf, 25 km westlich von 
Würzburg. 

Wir haben den Hof übergeben 
bekommen, um die spirituelle Arbeit 
von Willigis, die er im Haus St. Bene- 
dikt in Würzburg begonnen hatte, 
hier weiter zu führen. Das ist uns 
gemeinsam gelungen, und darüber 
hinaus durfte der Hof zu einem 
großen spirituellen Zentrum werden. 
Diese 18 Jahre waren eine segens- 
reiche Zeit. 

Reich gesegnet erlebt sich Dirk, 
als ihm am Benediktushof auch eine 
neue Liebe begegnet und gelingt. Vor 
16 Jahren lernte er Michael kennen... 
...den Mann meines Lebens. Wir sind 
jetzt seit 4 Jahren glücklich verhei- 
ratet, haben uns in der Nähe einen 
ehemaligen Hof zu einem wunder- 
schönen Heim umgebaut. Auch die- 
ses Angebot verdanke ich dem Leben 
und dem ‚Abenteuer Benediktushof': 
es hat mir einen liebevollen Partner 
geschenkt, auf den ich wohl nur hier 
treffen konnte ... und dafür bin ich 
unendlich dankbar. 


DIE GESCHÄFTS-DIENER 


So reibungslos der geschäftliche 
Betrieb gelaufen ist und weiter- 
laufen wird, so anspruchsvoll ist die 
spirituelle Atmosphäre des Hofs. Was 
in einem traditionellen Zen-Zentrum 
normal ist, müssen 75 betriebsame 
Angestellte und hunderte Gäste 
alltäglich immer wieder erinnern und 
erreichen. 

Die Kultur des Benediktushofs basiert 
auf Stille. Diese Stille zu erhalten 
braucht permanente Aufmerksamkeit 
und Mühe. Das gilt für Gäste und 
gleichzeitig für alle MitarbeiterInnen. 
Manche fühlen sich eingeschränkt, 
ihnen muss man das nahebringen. 
Stille ist ein wesentlicher Grund, 
warum Menschen zu uns kommen. 
Auch Unternehmen suchen diese 
Stille-Kultur bei uns. Wir heißen 

sie willkommen, aber nur, wenn sie 
unsere Hauskultur respektieren: man 
kann hier nicht mit high heels durch 
den Speisesaal klackern, was auch 
schon vorgekommen ist... 

Und wer kümmert sich um 
den Geschäftsführer? Dirk lacht: 

Um den Geschäftsführer kümmert 
sich der Geschäftsführer. Wir sind 
zu viert im Leitungsteam, drei in 
der Spirituellen Leitung und ich. 
Wir bemühen uns um ein gutes 
Miteinander, ein gutes Team. Jeder 
kennt jeden. Man ist füreinander da. 
Wenn ich eine Frage habe, die ich aus 
mir selbst nicht beantworten kann, 
bespreche ich sie dort und hole mir 
Rat. 


VISIONEN 


Am Gelingen des Ganzen, am 
Wohlbefinden der Gäste und der 
Gastgeber, wirkt jede/r mit - so bringt 
Dirk Ahlhaus die Hof-Philosophie auf 
den ,menschelnden Punkt’. Sein Hof- 
Baby wird jetzt 18 und damit erwach- 
sen – wie geht es weiter mit Dirk? 

Ich versuche bis heute, mich dem 
Leben anzuvertrauen und in seinem 
Fluss zu bleiben. Es hat mich hierhin 
in eine erfüllende Tätigkeit geführt. 
- Was kommt jetzt? Was will meine 
Seele noch erleben? Wohin fließt 
mein Leben weiter? Wann versiegt 
es? Auch dieser Moment rückt 
irgendwann näher. Willigis Jäger 
meinte zum Sterben: man wechselt 
nur das Hemd - es ist eine Transfor- 
mation. Diese hat er selber in seinem 
Sterben im letzten Jahr ermutigend 
vorgelebt. Seine Stille, sein Anneh- 
men und Verwandeln in den letzten 
Momenten haben mich sehr berührt. 


DANN KOMMT CORONA... 


Als ich mit Dirk telefoniere, arbei- 
ten außer ihm nur eine Handvoll der 
insgesamt 75 festen MitarbeiterInnen 
am Benediktushof. 


www.benediktushof-holzkirchen.de 


WEISHEIT 


Wir verwalten den Stillstand, sind 
seit November zum zweiten Mal 
geschlossen, bieten die meisten 
unserer Kurse online an, soweit das 
geht. Die werden eigentlich gut 
angenommen. Aber die meisten 
Angestellten sind in Kurzarbeit. Ein 
paar von uns verwalten und planen - 
im Juli muss das Programmheft 2022 
fertig sein. Heute ist gerade mal ein 
Handwerker da, der die Heizung 
richtet. Wenn ich rausschaue, sehe 
ich unseren Gärtner, der nur das 
Notwendigste verrichtet. Ansonsten 
liegt der Hof da wie in einem Dorn- 
röschenschlaf... 

Wenn der Hof wieder aufwachen 
darf, ist er ,erwachsen’. Eine neue 
Generation wird ihn leiten, eine neue 
Inspiration bewegen. Dirk Ahlhaus 
gibt seine Geschäftsführung weiter 
– nach 18 Jahren. Er selbst wird 
nächstes Jahr 70. Für Dirk endet eine 
so erfüllte Zeit, wie man sie sich nur 


wünschen kann. Und wie er sie sich 
mit aller Kraft gewünscht hat. Eine 
Zeit mit Menschen für Menschen. 


fs 


Der Hof-Manager in Aktion 


Willigis Jäger und Doris Zölls 
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UNTERNEHMENS- 
FÜHRUNG AUS DER 
SEELE 


Von Siglinda Oppelt 


Gibt es überhaupt eine andere, weitere Quelle als meine Ratio, Fachkompetenz 
und berufliche Erfahrung, von der ich mich als Chef verlässlich führen lassen kann? 
Und wenn ja, welche könnte das sein? 


Der Bewusstseinsraum 
unserer Seele ist wie ein 
offenes Buch in uns. 


s VISIONEN 


Zu Beginn meiner beruflichen Lauf- 
bahn- damals noch im Angestelltenverhalt- 
nis - bemerkte ich, dass die Vorhaben und 
Strategien der Geschäftsführung jener Firma 
oftmals die Menschen im Unternehmen nicht 
erreichten. Der Mensch als Ganzes mit all 
seinen Möglichkeiten – mit seinen Fähig- 
keiten, aber auch mit seinen Ängsten – wurde 
nicht gesehen. Es schmerzte mich, dass die 
Organisation unter ihren Möglichkeiten blieb, 
obwohl die Geschäftsleitung durchaus konst- 
ruktive Absichten hatte. 

Also, musst du selbst aktiv werden, 
dachte ich mir. So entwickelte ich den Ansatz 
des Integralen Managements. Es setzt die 
eigene Seele ins Zentrum der Selbst- und 
Unternehmensführung. Sie ist schließlich 
unsere größte Weisheitsquelle, unsere innere 
Sicherheit. In ihr sind all unsere Intelligenzen 
vereint: die rationale, kreative, intuitive und 
spirituelle Intelligenz. Entscheidungen, die wir 
aus dem Raum unserer Seele treffen, sind in 
jeder Hinsicht umfassend - und daher auch 
vernünftig. Wir können unser gesamtes Leben 
- und so auch unser Unternehmen - von 
diesem inneren Ort aus führen. 


Siglinda Oppelt 


Hinwendung zur 
Seele 


Doch wie können Sie in Kontakt kom- 
men und sich verbunden fühlen mit Ihrer 
Seele? Die folgende kleine Übung mag 
Ihnen dabei helfen: 

Nehmen Sie ein paar tiefe Atemzüge 
und schließen Sie einen kleinen Moment 
die Augen. Spüren Sie, wie der Atem bis 
tief in Ihren Bauch fließt und erneut die 
Welle des Atems heranrollt, nur um erneut 
Ihren Bauch mit Atem zu füllen. Genießen 
Sie diese Erfrischung. Und nehmen Sie 
dann wahr, wie der Atem automatisch auch 
Ihren Brustraum füllt. Hier ist es vollkom- 
men hell und klar. Ihre Seele scheint wie 
eine Sonne in der Mitte des Brustkorbes. 
Und in dieser Wärme halten Sie sich nun 
auf. Genießen Sie die Helligkeit, das helle 
Strahlen, die Wärme und Weite, die Unend- 
lichkeit und Klarheit in Ihrer Seele. Von 
dieser inneren Sonne sind Sie gewärmt. 
Sie strahlt in Ihnen - schon immer. Daran 
hat sich nie etwas geändert. 


S) 
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Wer Mitarbeiter, Interessenten 
und Kunden begeistern will, braucht 
eine Sinnvision. 
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Begrüßen Sie nun Ihre Seele - vielleicht 
mit den Worten: „Wie schön, dass du da bist! 
Danke, dass du mich mit deiner lichten Kraft 
wie eine Sonne durchflutest. ... Und bitte lass 
mich wissen: Was ist es, das jetzt im Moment 
wichtig für mich ist?” 

Lauschen Sie. Schauen Sie, was Ihnen Ihre 
Seele zeigt oder vermittelt. Das kann ein Wort 
sein, ein Gefühl, eine bestimmte Energie, 
um die es geht, oder ein Impuls, der sich auf 
andere Weise - etwa in einem Bild - in Ihnen 
zeigt. 


Die Seele als 
Navigationssystem 


Das Zentrum der integralen Unterneh- 
mensführung ist in unserer Seele zu finden. 
Von ihr können wir uns sicher leiten lassen wie 
von einem Navigationssystem. Sie leuchtet 
uns den Weg aus. Und sie lässt uns auch die 
Unternehmens-Vision finden. 

Ein Beispiel soll dies verdeutlichen. Die 
GEO DATA GmbH, ein IT-Unternehmen, 
das auf die Planung und Realisierung von 
Netzwerk-Lösungen spezialisiert ist, hatte vor 
Jahren folgende Vision für sich gefunden: 
„Unser Licht verbindet.” Damit waren nicht 
nur die Glasfaserverbindungen gemeint, wel- 
che die Firma plant und realisiert und welche 
riesige Datenmengen durch Lichtimpulse 
übertragen, sondern natürlich auch das Licht, 
das Besondere, das Talent, das Einzigartige 
jedes Teammitgliedes. Der besondere Spirit 
des Unternehmens macht die Firma für alle 
Betroffenen attraktiv, seien es Kunden, Zuliefe- 
rer oder Mitarbeiter. „Das ist hier wie in einer 


Familie. Wenn ich morgens ins Büro komme 
und die gute Atmosphäre, die Unterstützung 
von den Kollegen spüre, dann ist das einfach 
klasse”, äußert sich ein Mitarbeiter. Und viele 
seiner Kollegen empfinden ähnlich. Inzwischen 
hat sich GEO DATA zu einem führenden Smart 
City-Experten entwickelt. Sehr quirlig, leben- 
dig und kraftvoll und gleichermaßen ruhig und 
besonnen ist das Klima in ihren Räumen. Viele 
innovative Projekte bringt die Firma so auf 
den Weg. 


Elemente integraler 
Unternehmensführung 


Am о. 9. Beispiel wurde deutlich: Wer im 
Markt vorne sein will, wer Mitarbeiter, Interes- 
senten und Kunden begeistern will, braucht 
eine Sinnvision. Eine Sinnvision zu entwickeln, 
ist eines der wichtigsten Elemente der inte- 
gralen Unternehmensführung. Ein weiteres 
Element besteht im ganzheitlichen Planen 
und Reflektieren. Des Weiteren können wir ein 
Unternehmen als einen lebendigen Organis- 
mus verstehen, von dem vielfältige Wirkungen 
ausgehen - also nicht nur eine Wirkung im 
Sinne eines monetären Ergebnisses. 

Wie wir wirksam sein wollen und wodurch 
wir zu segensreichen Veränderungen in der 
Welt beitragen wollen, das nehmen wir in den 
Fokus beim integralen Planen und Reflek- 
tieren. Dadurch kann „Unternehmensglück” 
ganz praktisch entstehen. Schließlich geht es 
darum, dass wir mit unserem Unternehmen 
wirtschaftlich erfolgreich und dabei ein 
Gewinn für den Menschen, für das Leben, 
die Gesellschaft und die Mitwelt sind. 


VISIONEN 


Möglichkeiten und 
Lösungen 


Damit ein solches Unternehmensglück 
leicht entstehen kann, habe ich ein Führungs- 
instrument entwickelt, das die Aufmerksamkeit 
auf die Selbstwirksamkeit des Unternehmers 
und aller Mitarbeiter lenkt und bewusst macht: 
Wir wirken immer. Die Frage ist: Wie? 

Die Antwort finden wir durch eine syste- 
matische Struktur an Fragen, die unsere Krea- 
tivität herauskitzeln und positive Lösungen 
stimulieren. 


So können wir mit Blick auf die Zukunft fragen: 


==> Welche sinnvollen Impulse geben 
wir in die Welt 

- für uns selbst (intern)? 

— für unsere Kunden? 

— für unsere Mitwelt/die Natur? 


Und im Rückblick: 


==> Welche sinnvollen Impulse haben 
wir in der vergangenen Phase realisiert 
- für uns selbst (intern)? 
- für unsere Kunden? 
- für unsere Mitwelt/die Natur? 


Sinnvoll und 
nachhaltig für alle 


Zum Unternehmensglück gehört es, Mög- 
lichkeitsräume zu öffnen, in denen Lösungen 
entstehen können, die für alle sinnvoll und 
nachhaltig sind. 

Und so kann es sein, dass ein Unterneh- 
men bei der Beantwortung der oben genann- 
ten Fragen würdigt, dass es im vergangenen 
Jahr Gesundheits-Impulse intern gesetzt 
hat. Möglicherweise gab es Info-Abende zur 
gesunden Ernährung oder regelmäßige Yoga- 
Sessions in der Mittagspause. Oder es wurde 
ein Personal Trainer engagiert, der mit den 
Teams in dem nahe gelegenen Wald Oi Gong 
übte und zugleich auch Übungen zur persön- 
lichen Erdung als Ausgleich zu dem doch oft 
kopflastigen Geschäft anbot. Möglicherweise 
hat aber auch ein Mitarbeiter aus den eigenen 
Reihen ein solches oder ähnliches Angebot 
für seine Teamkollegen durchgeführt, einfach 
weil es ihm Spaß macht und es ohnehin sein 
Hobby ist. 


WEISHEIT 


Mit Blick auf die Zukunft möchte jenes 
Unternehmen im folgenden Jahr ggf. einen 
anderen sinnhaften Schwerpunkt intern 
setzen, da es vielleicht Nachholbedarf in der 
internen Kommunikation zwischen den Teams 
hat. Und so wird es möglicherweise virtuelle 
Stand-up-Meetings einrichten, die regel- 
mäßig stattfinden und in denen man kurz und 
knackig darüber informiert wird, was in den 
anderen Teams gerade so läuft. Jedes Team 
berichtet: Was ist uns in letzter Zeit gut gelun- 
gen? Worüber sind wir im Team froh, worauf 
sind wir stolz? Und was ist gerade im Moment 
eine Herausforderung für uns? Wofür könntet 
ihr uns die Daumen drücken? Bzw. wo brau- 
chen wir von wem konkrete Unterstützung? 

Im Bereich der segensreichen Impulse für 
seine Kunden könnte ein Hotel beispielsweise 
für seine Gäste nicht länger in Plastik 
eingeschweißte Hausschuhe bereithalten, 
sondern diese in alternativer Verpackung zur 
Verfügung stellen. Ein anderes Unternehmen 
würde möglicherweise seine wertschöpfenden 


Prozesse so digitalisieren, dass sie effizienter 
werden und den Kunden besser in die Ent- 
stehung der Dienstleistung einbinden und 
diese vielleicht sogar kostengünstiger für ihn 
werden lassen. 

Im Bereich der segensreichen Impulse für 
die Mitwelt und die Natur, die eine Firma rea- 
lisieren möchte, könnte es folgende Aktionen 
geben: Kunden wie auch die Bewohner aus 
der Region werden zum „Rama дата” (Бау- 
risch: Räumen tun wir) eingeladen. Gemein- 
sam mit der Belegschaft könnte an einem 
Samstagvormittag in der Natur Müll gesam- 
melt und dann fachgerecht entsorgt werden. 
Es würde alle miteinander - Kunden, Bürger 
und Mitarbeiter des Unternehmens - fester 
zusammenschweißen in dem Bewusstsein, wie 
schützenswert unsere Natur ist. Verbundenheit 
untereinander und mit dem größeren Ganzen 
würde deutlicher spürbar. Und vielleicht 
würde das Unternehmen als nächstes eine 
Baumpflanzaktion starten, in der jeder Gast/ 
Teilnehmer auf ganz einfache Weise Hand mit 
anlegen und somit erleben würde, wie leicht 


es ist, selbst etwas Sinnvolles zu tun. 

Jederzeit besteht die Möglichkeit etwas 
zu ändern, weiterzuentwickeln. Wichtig ist, 
beständig zu fragen: Das, was wir heute 
bewirken - macht uns das zufrieden, froh 
und glücklich? Oder ist da noch „Luft nach 
oben”? Die Welt ist voller Lösungen. Das 
Leben ist voller Lösungen. Sie schlummern in 
uns. Ja, sie warten geradezu darauf, abgeru- 
fen und von uns umgesetzt zu werden. 
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MANAGEMENT 


Individuell und 
einzigartig 


Unternehmensglück ist eine sehr indivi- 
duelle Sache. Mit diesem Führungsinstrument 
kann jede Organisation ihr eigenes Ding fin- 
den: die Impulse und Aktionen, die genau zu 
ihrer aktuellen Situation passen. Es sind oft die 
kleinen Schritte, die einen großen Unterschied 
machen und für uns selbst bedeutsam sind. 
Schließlich gilt: Jede sinnhafte Veränderung, 
zu der man selbst beigetragen hat, macht 
glücklich. 

Glück meint hier, dass wir als Unter- 
nehmer Möglichkeitsräume öffnen und offen- 
halten, um Lösungen, Aktionen, Projekte, 
Dienstleistungen und Produkte miteinander zu 
schaffen, von denen wir selbst und alle sagen 
können: „Was für ein Glück, dass ich hier 
arbeite! Was für ein Glück, dass ich hier 
dabei bin, dass ich hier mit-wirke.” 

Jeder Einzelne kann einen Unterschied 
machen. Heute. Hier. Jetzt. Es beginnt mit 
der Entscheidung: Höre ich auf meine innere 
Stimme und will ich ihr treu sein, oder nicht? 


Unternehmensglück 
ist eine sehr 
individuelle Sache. 
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Input aus dem 
Akasha-Feld 


Manchmal fühlt sich der Zugang zur 
eigenen Seele wie blockiert an; manchmal 
sind wir unsicher, ob wir dieser inneren 
Instanz wirklich vertrauen können. Wenn das 
geschieht, so gibt es verschiedene Möglich- 
keiten, die uns helfen können. Für den einen 
ist Meditation oder Yoga das Mittel der Wahl. 
Den anderen bringt ein stiller Aufenthalt im 
Wald wieder in seine eigene Natur und innere 
Klarheit zurück. Auch ein Reading in der so 
genannten „Akasha-Chronik” kann helfen. 
Die aus den Veden bekannte Akasha-Chronik, 
auch „Buch des Lebens” genannt, können 
wir als ein geistiges Feld verstehen, in dem 
alle Informationen über eine Seele vorhanden 
sind. Jeder Mensch hat Zugang zu diesem 
universellen Informationsfeld. Viele Selbst- 
ständige und Unternehmer nutzen diesen 
erweiterten Bewusstseinsraum, um hinderliche 
Muster zu überwinden und um Klarheit und 
Orientierung zu finden. In einem Reading 
fungiere ich als Vermittlerin der Botschaften 
aus dem Akasha-Feld und der Seele des 
Fragenden. 

Unsere Seele ist schließlich das eigene, 
erweiterte Bewusstseinsfeld. Sie für eine 
glückliche, gelungene Lebens- und Unterneh- 
mensführung zu nutzen, macht Sinn. Denn sie 
lässt uns unser Ur-Eigenstes deutlich spüren, 
unsere Fähigkeiten, Bedürfnisse und Wünsche 
klar wahrnehmen. Diese innere Weisheit 
eröffnet uns Möglichkeiten, die uns wirklich 
erfüllen, tragen und uns erfolgreich sein las- 
sen. So können wir authentisch unseren Weg 
gehen und uns entfalten. In einem Reading 
kann man z. B. fragen: Wie kann ich mich 
öffnen für eine Art der Unternehmensführung, 
die sowohl den Schatz meiner Erfahrungen 
als auch die Weisheit meiner Seele nutzt? Wie 
kann ich hinderliche Muster überwinden sowie 
kraft- und freudvoll meinen Weg gehen? 

Rudi Feil, der Geschäftsführer von GEO 
DATA, empfindet diese Arbeit als „inspirie- 
rend und zukunftsgerichtet. In alle Themen, 
die wir gemeinsam bearbeiten, kommt sehr 
viel Klarheit. (...) Der Blick für das „Große 
Ganze” bzw. die Flughöhe zur Betrachtung 
aller Umstände hat sich verändert und die 
Sicherheit, auf dem richtigen Weg zu sein, 
verstärkt sich enorm. (...) unsere Firmen haben 
sich in allen Bereichen hervorragend weiter- 
entwickelt.” 


VISIONEN 


Jede sinnhafte Veränderung, zu der 
man selbst beigetragen hat, macht 


slücklich. 


Auf die innere Stimme 
hören 


Was ist es, das jetzt wichtig für mich ist? 
Was ist jetzt der nächste Schritt? Was ist es, 
das mir jetzt Freude macht? Diese Fragen 
wollen immer wieder erneuert werden. Egal, 
ob im privaten oder beruflichen Kontext. Ein 
aufmerksames „Nach-innen-Lauschen”, ein 
Fühlen der Seele gibt uns Antworten. Wir 
bewegen uns in verschiedenen Entwicklungs- 
phasen durchs Leben (und in verschiedenen 
Epochen durch unser Unternehmen). Sobald 
sich unsere Themen, unsere Vision der vorigen 
Phase realisiert haben, stellt sich wiederum die 
Frage: In welche neuen Möglichkeiten möchte 
ich bzw. möchten wir nun hineinreifen? 

Er ist wie ein offenes Buch in uns, der 
Bewusstseinsraum unserer Seele. Und er steht 
jedem Menschen zur Verfügung - ohne Aus- 
nahme. 


Information & Inspiration 


Siglinda Oppelt ist 
erfahrene Akasha- 
Chronik-Leserin und 
begleitet als Coach 
und Consultant Privat- 
personen, Selbstständige 
und Unternehmer. Autorin 
mehrerer Bücher. 
oppelt-consulting.com 


Siglinda Oppelt: 
Quantensprung im 
Business. Erfolgreich 
in die neue Zeit 
(Verlag Via Nova) 


Siglinda Oppelt: 
Akasha Chronik. Dein 
Buch des Lebens 
(Echnaton Verlag) 


Die aktuelle Zeit ruft geradezu danach, 
neue, integrale Herangehensweisen zu finden, 
die uns aus den oftmals zu schmalspurigen 
Ansätzen der Vergangenheit herausbringen. 
Dabei geht es nicht darum, alles Herkömm- 
liche über Bord zu werfen, sondern der 
inneren Stimme mehr und mehr zu vertrauen, 
dieser intelligenten Kraft, diesem inneren 
Licht, das uns sicher führt und ganzheitliche 
Möglichkeiten eröffnet. Auf diese Weise 
können wir unser Leben so einrichten und die 
Welt so gestalten, wie wir es wirklich wollen. 


Inspirierend. Tief. Erfüllend. Verbunden. 
Glücklich. Authentisch. Selbstehrlich. Freudig. 
Verantwortungsvoll. Fürsorglich. Nachhaltig. 
Erfolgreich. 
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POESIE 


WEISHEIT 


Die Möwe und der dicke Fisch 


Ein Geschäftsmann litt seit einiger Zeit an verschiedenen Beschwer- 
den, doch konnte keine Medizin ihm helfen. Sein Arzt wusste keinen 
Rat mehr und kam zum Schluss, die Ursache all dieser Beschwerden 
müsste seelischer Natur sein. So schickte er seinen Patienten zu 
einem Mullah, den er wegen seiner Menschenkenntnis sehr schätz- 
te. Der Geistliche befragte den Geschäftsmann zunächst eingehend, 
wie er seinen Lebenserwerb verdiene, wie es seiner Familie gehe, 
welche Sorgen ihn beschäftigten und dergleichen mehr. Nach kur- 
zem Schweigen sagte der Mullah: „Hör gut zu“, und erzählte ihm die- 
se Geschichte: 


„Eine Möwe hatte einen großen, fetten Fisch gefangen. Sofort fielen 
dieanderen Möwen aus ihrem Schwarm lärmend über sie her und 
versuchten mit aller Gewalt, ihr den Fisch wegzuschnappen. Egal, 
wie die Möwe sich zu wehren und ihre Beute in Sicherheit zu brin- 
gen suchte, dieanderen Möwen ließen nicht locker. Ја, ев kamen 
noch mehr Möwen angeflogen, die auch einen Happen vom dicken 
Fisch haben wollten. 

Schließlich erkannte die Möwe, dass sie der Überzahl der 
Angreifer nicht gewachsen war, und ließ den Fisch fallen. Sofort fing 
ihn eine andere Möwe auf, woraufhin alle Vögel von der ersten Möwe 
abließen und sich aufdie Möwe mit dem Fisch stürzten. Derweil flog 

die erste Möwe auf und davon und ließ sich aufdem Mast eines 
Fischerbootes nieder, wo sie sich von der Aufregung ausruhte. 
Der Fischer, der das Treiben der Vögel beobachtet hatte, dach- 
te bei sich: ‚Man muss loslassen können, wenn man in Ruhe und in 
Frieden leben will.“ Р 


4" 
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TITELTHEMA 


Du bist ein 
QUATSCH- 
KOPF 


Mit Kindern das 
Führen verlernen 


von Christian Stahlhut, Kinderhausleiter 


Kinderhausbüro. 

Ich sitze am 
Schreibtisch, Richtung 
Wand. Starre auf den 
PC. Hinter mir geht 
die Tür, Trippelschritte. 
Ich drehe mich um. 
Vier Kinder stehen im 
Raum. Schauen mich 
an mit großen Augen: 


48 VISIONEN 


INSPIRATION 


Was machst du da, 
fragt Maya. 
- Ich... 
- Christian, was machst du da?! 
- Ich schreibe eine Mail an Eure Eltern. 
- Warum? 
- Wegen Corona. 
- Warum? 
- Wir wollen besprechen, wie es 
weitergeht mit der Betreuung. a 
- Du bist ein QUATSCHKOPF, 2 
sagt Maya. 
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Vier Kinder stehen um mich 
herum und möchten, dass ich Malvor- 
lagen ausdrucke. Einen T-Rex, ein Ein- 
horn, einen Ninjago und eine Katze 
mit Puschelohren. Zum Abschied 
drücke ich allen noch ein paar Klebe- 
stifte in die Hand. Dann schaue ich 
wieder auf meinen Schreibtisch. 
Christian, was machst Du da? 


Ich beende die Mail an die Eltern 
mit der Unterschrift: Der Stallhüter. 
Und wende mich meinen Excel-Tabel- 
len zu: Belegstatistik, Personalkosten, 
Einnahmen-Ausgaben. Schon als Kind 
habe ich gern Tabellen geschrieben: 
Fussball-Tabellen, Ranglisten, Medail- 
lenspiegel... Habe die Spiele mit mei- 
nen Geschwistern und mit mir selbst 
in Tabellen umgesetzt. Damals wollte 
ich noch Profi-Fussballer werden. 
Jetzt bin ich Profi-Tabellenschreiber 
geworden. Offizielle Berufsbezeich- 
nung: Geschäftsführender Leiter einer 
Elterninitiativ-Kindertagesstätte. 


Telefon. Das Display zeigt eine 
unbekannte Vorwahl an. Mindestens 
einmal wöchentlich melden sich Ver- 
lage am Telefon, um ihre neuesten 
Produkte zum Thema Kitaleitung 
und Führungsmanagement an mich 
heranzutragen. Ich sage dann meist 


Sätze wie: diese genormten Leitfäden 
passen nicht zu der Struktur unserer 
Einrichtung. Wir sind ein selbstver- 
waltetes Kinderhaus und arbeiten 
nach dem Situationsansatz. Das 
klingt professionell und bremst den 
Werbeschwall. Oder ich erkläre, dass 
die Kitaleitung in dieser Woche nicht 
mehr erreichbar ist. Was nur halb 
gelogen ist, weil wir uns in pädagogi- 
schen Fragen alle gemeinsam leiten. 
Teamleitung nennt sich das. 


Schon gemeinsam ans Telefon zu 
gehen, ist ziemlich kompliziert. Des- 
halb halte ich schon mal den Kopf hin, 
wenn Behörden nach der Kitaleitung 
fragen. Diese trägt nach dem Berliner 
Kitagesetz die Gesamtverantwortung 
für die Einrichtung. Kann eine 
einzelne Person die Verantwortung für 
das Gesamte tragen? Mir erscheint 
das anmaßend. 


Koordinator trifft es besser. Im 
Büro laufen die Fäden zusammen, 
Hier sitze ich zusammen mit meiner 
Kollegin, die wie ich hier vor mehr als 
zwanzig Jahren nach einem Kitaplatz 
für ihren Sohn angefragt hat. Die 
Söhne sind inzwischen groß, wir sind 
sitzengeblieben und versuchen täg- 
lich, die Fäden zu sortieren. Neben 


der Buchhaltung kümmern wir uns 
um Organisation, Kommunikation 
und Transparenz. Was bedeuten die 
jüngsten Beschlüsse des Senats zur 
Notbetreuung? Wie gehen wir um 
mit den Praktikumsanfragen? Welche 
Themen stehen für den Vorstand an? 
Wer nimmt an der Helferkonferenz 
teil? Wir bereiten Beschlüsse vor und 
setzen Beschlossenes um. Nehmen 


auf und leiten weiter. Leiten. Aha, also 
doch. 


In vielen Kitas sagt immer noch 
eine Leitung an, wo es langgeht. Sie 
erarbeitet pädagogische Konzepte, 
führt Mitarbeitergespräche und 
spricht Abmahnungen aus. Bei uns 
wird alles Pädagogische im Team 
entschieden. Von der Aufnahme der 
Kinder bis zur Umsetzung der Infek- 
tionsschutzmaßnahmen. Das klingt 
anstrengend - und ist es manchmal 
auch. Aber unsere Erfahrung ist: 
Wenn viele beteiligt sind an Entschei- 
dungen, werden sie auch von vielen 
getragen. Und alles Konflikthafte 
findet einen Raum in den monatlich 
stattfindenden Supervisionsrunden. 
Hier suchen wir gemeinsam Antwor- 
ten auf schwierige Fragen. Und treffen 
gemeinsam Verabredungen. 


ТТТ 


ТІЛШІ 


VISIONEN 


Spiel-Räume 


Eine Gemeinschaft, die nicht 
von oben, von einer Leitungsebene, 
dirigiert wird, braucht Räume, in 
denen sie sich von innen her entfalten 
kann. Der Teamraum in der mittleren 
Etage ist ein solcher Raum: ein Ort 
der Sammlung und Versammlung, von 
Kleinteams und Großteams. Direkt 
daneben ist das Büro, die zentrale 
Anlauf- und Schaltstelle, der Tauben- 
schlag, der durchgehend geöffnet ist. 
Menschen und Ideen fliegen hier ein 
und aus. Manchmal komme ich mir 
vor wie beim Fußball: jemand, der 
im Mittelfeld die Bälle verteilt. Spiel- 
züge eröffnet. Oder auch Vorlagen 
aufnimmt und Tore schießt. Oder Tore 
verhindert. Ich bin also doch noch ein 
Fußballer geworden. 


Ich einem guten Team führen 
nicht einzelne Personen. Die Ideen 
gehen voran. Und ich lasse mich ein 
auf das, was an täglichen Aufgaben 
auf mich zukommt. Mein Ansatz ist 
situativ. Wie in den Kindergruppen. 
Die Kinder äußern ihre Wünsche, 
und die Gruppe stimmt ab, wie sie 
umgesetzt werden können. Das freie 
Spielen steht im Mittelpunkt. Dafür 
braucht es Spielräume. Wir haben 
Räume für Gruppenspiele, Tische zum 
Malen und Basteln, Sofas zum Bücher- 
anschauen, Hochebenen zum Klettern 
und Springen, Wiesen zum Toben, 
Sand zum Buddeln, Wege zum Bob- 
byfahren. Die Kinder gestalten ihren 
Tatendrang weitgehend selbst. Sie 
haben auch feste Termine, Yoga und 
Musik zum Beispiel, und freuen sich 
über Angebote, die ihnen gemacht 
werden. Aber sie sind noch nicht ein- 
gespannt in den Modus des Müssens. 
Sie dürfen. Sie dürfen spielen. Zum 
Beispiel Kaufladen. Sie spielen Arbeit. 
Spielen - arbeiten - für sie ist das 
kein Unterschied. 


INSPIRATION 


Werdet wie die 
Kinder 


Die Männer um Jesus stritten 
sich, wer der Größte im Himmelreich 
ist. Jesus stellte ein Kind zwischen die 
Streitenden und sagte: Wenn ihr nicht 
werdet wie die Kinder, werdet ihr nie 
ins Himmelreich kommen. 


Säuglinge an der Brust der Mutter 
sind eins mit ihrem Tun, eins mit der 
Welt. Auch die Kinder, die Kaufladen 
spielen, gehen so auf in ihrem Tun, 
dass sie um sich herum alles verges- 
sen. Einschließlich sich selbst. Sie tun, 
was zu tun ist. Sie sind glücklich, ohne 
es zu merken. In dieser zeitlosen Zeit 
des selbstvergessenen Spiels denken 
sie nicht darüber nach, was bei ihrem 
Spiel herauskommt. Ob sie nicht 
etwas Sinnvolleres machen sollten. 
Sie tun, was das Spiel von ihnen 
erfordert. Sie geben sich dem Spiel 
hin. Sie sind im Himmel. 
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Bis zu dem Moment, wo das 
gemeinsame Spiel unterbrochen 
wird. Etwa weil ein Kind sich nicht an 
die Regeln hält. Oder den anderen 
Kindern seine Regeln aufzwingen will. 
Dann bricht die Einheit auseinander. 
Und plötzlich stehen da einzelne 
kleine Ichs im Raum, die plärren und 
zanken. Immer willst du der Bestim- 
mer sein! - Aber du hast angefangen. 
- Nein Du! - Ich hab sowieso keine 
Lust mehr. - So ein blödes Spiel. - Du 
bist nicht mehr mein Freund. - Ich 
spiel nicht mehr mit dir. 


Zehn Minuten später sind die- 
selben Kinder in einem anderen Spiel 
verbunden. Gewissenhaft und selbst- 
vergessen bauen sie an ihren Steck- 
fahrzeugen. Ihr Kummer ist verflogen. 
Sie tragen keinen Groll mit sich. Sie 
spielen wieder zusammen. Sie gehen 
auf in ihrem Spiel. Sie sind wieder 
im Himmel. Den Glücklichen schlägt 
keine Stunde... 


Aua, schreit Ava. 
Du hast mich 
gehauen. - Aber 
nicht extral 
schreit Ben 
zurück. 


Sie spielen, sie streiten, sie ver- 
tragen sich wieder. Auch das gehört 
zum Spiel. Spielen ist ihr tägliches 
Geschäft. Es darf anstrengend sein. 
Sie dürfen auch aus der Puste kom- 
men. Wichtig ist nur, dass es Spaß 
macht. Der Spaß hört auf, wenn es 
mit dem Vergleichen losgeht. Wenn 
einer der Größte sein will. Das Größte 
ist für die Kinder die Gemeinschaft. 


Ich sitze im Büro und schreibe 
an meinen Tabellen. Wie damals als 
Kind. Ich versinke darin. Doch ich 
bin nicht allein. Hinter mir geht die 
Tür. Oft erkenne ich schon an der Art 
des Eintretens, wer gerade hinter 
mir steht. Oder es klopft. Ich öffne. 
Paketboten, Handwerker, Familien. 
Meistens sind es Familien, die für 
ihre Kinder nach einem Kitaplatz 
suchen. Sie stehen bereits auf vielen 
Wartelisten und freuen sich, wenn sie 
nicht gleich abgewimmelt werden. Ich 
nehme ein paar Daten auf und lasse 
mir ihre Geschichten erzählen. Im 
Kinderhausbüro habe ich das Zuhören 
gelernt. Und erfahren, dass Zuhören 
oft mehr verändert als schnelles 
Agieren. 


Die Menschen, die ihre Kinder 
zu uns bringen, und die Menschen, 
die ihre Kinder betreuen, sind 
Verbündete, Partner. Wir leisten 
keinen Dienst nach Bestellung. Der 
Bildungsauftrag heißt für uns: Wir 
bilden gemeinsam einen Raum des 
Vertrauens, in dem sich Kinder ent- 
falten können. So gesehen, ist das 
Kinderhaus eine große Familie. In 
dem Raum des Vertrauens braucht 
es auch einen Platz für Ängste und 
Sorgen. Und wir brauchen ein Gespür 
für Unstimmigkeiten, damit sich diese 
nicht auswachsen: zu Gegnerschaften 
oder gar zu Lagerbildungen. Sind wir 
unstimmig, müssen wir uns wieder 
stimmig kriegen, uns abstimmen. Das 
kann länger dauern als bei Kindern. 
Aber einen Anführer brauchen wir 
deshalb nicht. Eine Moderatorin 
manchmal, genau wie sie Kinder 
brauchen. Sie führt uns dahin, dass 
wir uns wieder selbst führen. Zu dem, 
was auch für uns das Größte ist: die 
Gemeinschaft. 


Spiel-Ende 


Wenn alles fließt, wenn wir im 
Flow sind, denken wir nicht an das 
Ende. Das Kinderhaus brummt, die 
Familien laufen uns die Hütte ein, 
ich fühle mich wohl in meinem Team. 
Meine Arbeit ist wie ein schönes 
Spiel. Und schon spielt sich in die ent- 
spannte Geschäftigkeit etwas ein, das 
die Aufmerksamkeit vernebelt: Selbst- 
zufriedenheit. Ein Anflug von Stolz. 
Die Sensibilität nimmt ab für das, was 
nicht so gut läuft. Für verborgene 
Machtstrukturen, verdeckte Konflikte. 
Für die Sorgen und Nöte einzelner 
Mitarbeiterinnen, einzelner Familien. 
Plötzlich bricht die Not auf. Mit voller 
Wucht und ohne Ankündigung. 


Es gibt keine Sicherheit. Sicher 
ist nur die Veränderung. Und sie 
ist unvorhersehbar. Corona ist ein 
Name dafür. Corona hat Leben und 
Geschäfte zerstört. Allen Planungen 
und Prognosen zum Trotz. Aufgehen 
im Spiel des Lebens ist das eine. 
Bereit zu sein für das Ende des Spiels 
das andere. Zum Menschsein gehört 
beides. 


VISIONEN 


Der wahre Mensch der alten Zeit, 
berichtet der Chinese Zhuangzi, 
machte sich nichts daraus, dass 

er arm war. Er setzte seinen Stolz 

nicht da hinein, etwas erreichen zu 
wollen. Er machte keine Pläne. 
Aus diesem Grund konnte er einen 
Irrtum begehen und brauchte ihn 
nicht zu bedauern. Er konnte sein Ziel 
erreichen, ohne dass er Stolz darüber 
empfand. Mit Freude nahm er an, 
was ihm gegeben wurde, und wenn 
es dahin war, verwandte er keinen 
weiteren Gedanken daran. 
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Was müssen das für Zeiten gewe- 
sen sein, als Menschen es sich leisten 
konnten, keine Pläne zu machen. Im 
modernen Business, auch im Kita- 
geschäft, würde uns diese Haltung ins 
Chaos stürzen. In den Teamsitzungen 
entwickeln wir Belegungspläne. In 
meinen Tabellen stelle ich Prognosen 
auf über die Finanzentwicklung. Und 
ich habe Termine. Immer wieder 
Termine. Zum Beispiel auch für diesen 
Text über meine Arbeit. Ich muss mich 
ranhalten. 


Pläne... Termine... 
Und dann? 


Zhuangzi meint nicht, dass 
Menschen nicht vorausschauen oder 
umsichtig handeln sollen. Er warnt 
uns davor, in Erwartungen zu leben. 
Feste Vorstellungen über die Zukunft 
zu haben. Uns auf Ziele zu fixieren. 
Je mehr wir uns verengen auf unsere 
egoistischen Interessen, desto 
weniger leben wir in der Wirklichkeit. 
Das gilt für den einzelnen wie für eine 
Gemeinschaft. 


Wahre Menschen sind wir in 
solchen Augenblicken, wo wir uns 
sensibel und mitfühlend auf die Pro- 
zesse einlassen, die sich in uns und 
um uns herum ereignen. Auf etwas 
Erreichtes stolz zu sein, gibt es keinen 
Grund. Weil es im nächsten Moment 
schon das Vergangene ist. Und weil 
Stolz die Aufmerksamkeit trübt für 
das Gegenwärtige. Wahre Menschen 


lernen, bereit zu sein für das Ende des 


Spiels. Das jederzeit eintreten kann. 
Und nur der Beginn eines neuen 
Spiels ist. 


Wenn wir unsere Geschäfte im Geist 
der Gemeinschaft und der Offenheit 
führen, haben wir gute Chancen, 
auch schwere Krisen zu überleben. 
Vor zehn Jahren wurde im Gebäude 
des Kinderhauses großflächig ein 
Schwamm entdeckt, der aufwändig 
entfernt werden musste. Wir mussten 
auf der Stelle ausziehen und wussten 
ein Jahr nicht, ob und wie es weiter- 
geht. Durch die Krise und durch zehn 
Ausweichquartiere sind wir gemein- 
sam gegangen. Von allen Seiten sind 
uns dabei helfende Hände zugewach- 
sen. Da war kein Heros, kein Führer, 
kein Guru, der das Boot allein durch 
den Sturm hätte führen können. Der 
wahre Mensch, sagt der Chinese Linji, 
ist ein Mensch ohne Rang. Er geht 


durch eure wechselnden Gesichter ein 


und aus. Die Krise hat viele Gesichter. 
Aber da ist etwas unsichtbar Mensch- 
liches, das uns alle verbindet. 


INSPIRATION 


Als ich die Tür zur Gruppe öffne, 
steht Maya in der Puppenecke mit 
zur Frage geöffneten Händen: Wo ist 
denn nur mein Termin geblieben? Ich 
habe meinen Termin verloren. Heute 
morgen wurde Maya von ihrer Mutter 
mit der Bemerkung verabschiedet: 
Ich muss mich beeilen, ich hab’ noch 
einen Termin. Maya weiß nicht, was 
ein Termin ist. Es muss etwas Wich- 
tiges sein. Etwas, was man nicht ver- 
lieren darf. Jetzt ist es passiert. Maya 
schaut sich suchend um, als müsste 
der Termin irgendwo auf dem Boden 
liegen. Ich schau’ sie verdutzt an. 
Auch ich habe meinen Termin verlegt. 
Ich weiß nicht mehr genau, wann ich 
diesen Text abliefern soll. Gemeinsam 
krabbeln wir über den Boden und 
suchen den Termin. 
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ZEIT - DER 
RHYTHMUS DES 


LEBENS 


Dem einen läuft sie davon, der nächste hat nie 
genug von ihr. Sie vergeht im Flug oder zieht sich 
ewig hin. Die Zeit - sie betrifft uns alle gleicher- 
mafen und doch jeden individuell. Wie geht man 
mit diesem kostbaren Gut um und was hat sich 
durch die Pandemie verändert? 


Seit über einem Jahr bestimmt ein Thema den 
Alltag vieler Menschen weltweit. Die Medien sind 
voll mit Meldungen und Berichten über die negativen 
Auswirkungen der Pandemie. Bei allen Zumutungen, 
die Lockdowns, Reisebeschränkungen und Homeoffice 
mit sich bringen, lohnt sich ein Blick auf das, was viele 
wieder- oder sogar ganz neu entdecken: Zeit für sich, 
die Familie und die Dinge, die in einer überschleunigten 
Gesellschaft kaum noch möglich waren. Seien wir ehr- 
lich, wer hat nicht schon Sätze gesagt wie „Dafür habe 
ich keine Zeit“ oder „Ich würde ja gerne, aber ich weiß 
nicht, wann ich dazu komme“? Über allem steht ein 
Begriff, der so flüchtig wie allgegenwärtig und gleich- 
zeitig individuell erfahrbar ist: die Zeit. 

Plötzlich hatten wir 2020 vermeintlich mehr davon 
als zuvor. Keine Termine, kein Druck. Während die 
einen die freie Zeit nutzten, um endlich mal aufzuräu- 
men, die vier Wände zu renovieren oder sich um den 
Garten zu kümmern, zogen sich andere zurück, suchten 
die Stille, entdeckten Yoga und Meditation für sich, 
kochten wieder selbst und gingen raus in die Natur. 
Wo, wenn nicht genau dort, lässt sich Zeit bewusst als 
das erfahren, was sie ist: Der Rhythmus des Lebens. 


Von Claudia Hötzendorfer 


Bevor Uhren die Tage durchtakteten, richteten 
sich die Menschen nach dem Jahreskreis, folgten dem 
natürlichen Rhythmus von Sonne und Mond. Längst 
bestimmt jedoch der Zeitfaktor unser Dasein, ob wir 
es nun wollen oder nicht. Mit dem Weckerpiepsen am 
Morgen geht es schon los. Wir müssen den Bus oder 
die Bahn erwischen, um pünktlich im Büro zu sein. Den 
Termin beim Chef sollten wir besser nicht versäumen, 
und die Verabredung mit Freunden steht auch schon 
seit Wochen im Terminkalender. Die Zeit mogelt sich 
in unseren Sprachgebrauch. Sätze wie: „In einer Stunde 
kann ich vorbeikommen“ oder „Das Jahr ist so schnell 
vergangen“ oder „Das dauert zu lang“ hören wir tagein, 
tagaus. Sie gehören zum Leben und banalisieren etwas, 
das doch so großen Einfluss auf uns hat. 


Die innere Uhr 

Das Tageslicht bestimmt den Lebensrhythmus von 
Menschen, Tieren und Pflanzen. Doch was passiert, 
wenn man einem Lebewesen diesen natürlichen Takt- 
geber entzieht, fragte sich der Tübinger Biologe Erwin 
Bünning (1906-1990). Um das herauszufinden, stellte 
der Wissenschaftler eine Mimose, die jeden Abend 
ihre Blätter zusammenfaltet, über einen längeren Zeit- 
raum in einen dunklen Raum. Er fand heraus, dass die 
Pflanze auch unter diesen Bedingungen ihren Lebens- 
rhythmus im 24-Stunden-Takt beibehält. Ein weiteres 
Experiment mit Soldatenkrabben bestätigte Bünnings 
Annahme einer inneren Uhr. Die Wanderungen der 
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Krabben sind ein spektakuläres Naturschauspiel. 
Myriaden von ihnen belagern blitzschnell bei Ebbe die 
Strände an Australiens Küsten, um Nahrung aufzuneh- 
men. Kurz bevor die Flut einsetzt, bewegen sie sich wie 
auf ein geheimes Signal hin rückwärts und verlassen 
die Sandbänke. Dieses Verhalten zeigen Soldaten- 
krabben auch, wenn man sie in einem Eimer auf den 
Strand setzt, sodass sie keinen direkten Kontakt zum 
Wasser haben. In den 50er Jahren ging Erwin Bünning 
diesem Phänomen systematisch auf den Grund. Durch 
seine Laborversuche begründete er die Chronobiologie. 
Der Forscher konnte nachweisen, dass sogar einzellige 
Algen eine innere Uhr besitzen, die unabhängig von 
Umwelteinflüssen den Takt vorgibt. 

Was bei Algen, Krabben und Mimosen funktioniert, 
müsste auf den Menschen übertragbar sein, überlegte 
der Biologe. Gemeinsam mit seinem Kollegen Jürgen 
Aschoff isolierte er eine Studentengruppe über mehrere 
Wochen hinweg in einem Bunker bei Andechs. Sie 
trugen weder Uhren, noch konnten sie die Tageszeit am 
Lichteinfall durch Fenster bestimmen. Das Experiment 
wies schließlich nach, dass auch der Mensch einem 
inneren Rhythmus folgt, der einen 24- bis 25-Stunden- 
takt hat. 


Von Eulen und Lerchen 

Die Veranlagung zum Morgen- bzw. Nachtmen- 
schen ist genetisch bedingt. In den dunklen Stunden 
soll der Körper eigentlich ruhen und sich regenerieren. 
Doch nachtaktive Menschen bekommen häufig nicht 
vor zwei bis drei Uhr ein Auge zu. Folglich kommen sie 
am Morgen nur schwer aus dem Bett. Frühaufsteher 
hingegen haben kein Problem, beim ersten Hahnen- 
schrei aus den Federn zu springen und gut gelaunt 
in den Tag zu starten. Sie sind am frühen Abend 
schon müde und schaffen es nur mit Mühe, bis nach 
Mitternacht wach zu bleiben. Die Wissenschaft teilt 
diese Veranlagungen in die Gruppe der „Eulen“ (Nacht- 
schwärmer) und die der „Lerchen“ (Frühaufsteher). 
Zu welchem Typ man gehört, ist aber nicht allein von 
den Genen bestimmt. Alter und Gewohnheiten spielen 
ebenfalls eine Rolle. Mit zunehmendem Alter ent- 
wickeln sich viele Menschen vom Abend- zum Morgen- 
menschen. Schichtdienst und Ernährungsgewohnheiten 
spielen eine weitere wichtige Rolle. 

Durch Corona haben nicht wenige zum ersten Mal 
ihren eigenen Rhythmus gefunden, weil sie eben nicht 
mehr von äußeren Bedingungen, wie pünktlich zur 
Arbeit fahren zu müssen, abhängig waren. Sie ernähren 
sich anders, treiben mehr oder weniger Sport, bewegen 
sich öfter an der frischen Luft oder schauen bis in die 
Nacht fern. All dies wirkt sich auf ihren Schlaf-Wach- 
Rhythmus aus. So wie Nachteulen, die regelmäßig früh 
aufstehen müssen, ihren Körper mit der Zeit an diesen 
Rhythmus gewöhnen, passen sich auch Lerchen mit der 
Zeit an einen veränderten Tagesablauf an. 
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Leistungskurven 

Um zehn Uhr vormittags sind wir ein anderer 
Mensch als um zehn Uhr abends. Die Unterschiede 
können so erheblich sein, dass eine bestimmte Tätig- 
keit, je nachdem ob morgens oder abends ausgeführt, 
völlig andere Ergebnisse liefern kann. Hormone und 
andere Substanzen, die unsere Gehirntätigkeit und 
Bewegungsfähigkeit beeinflussen, verändern sich über 
den Tag hinweg, sinken oder steigen an. Im Verlauf 
von 24 Stunden sind beispielsweise Geruchs- und 
Geschmackssinn unterschiedlich stark ausgeprägt, 
ebenso schwankt der Grad von Müdigkeit und des 
Sich-wach-Fühlens. 

Chronobiologen konnten feststellen, dass die 
meisten Menschen um die Mittagszeit den Höhepunkt 
des Wachseins erreichen. Wer um 12 Uhr zu Mittag 
isst, muss sich daher nicht wundern, wenn er danach 
in ein Leistungsloch fällt. Die Wissenschaftler emp- 
fehlen daher, die Mahlzeit auf einen etwas späteren 
Zeitpunkt zu verlegen und die Mittagsstunden lieber 
für die Arbeit einzuplanen. Am Nachmittag lässt die 
Aufmerksamkeit in der Regel nach. Knifflige Dinge, die 
viel Fingerspitzengefühl erfordern, sollten daher am 
Vormittag erledigt werden. Der Nachmittag eignet sich 
hingegen hervorragend für einfache und monotone Auf- 
gaben, wie das Ordnen und die Ablage von Unterlagen, 
Aufräumen, Putzen und kurze Besorgungen. Wer für 
Prüfungen lernen muss, sollte das in den Morgenstun- 
den einplanen, denn dann ist das Kurzzeitgedächtnis 
besonders aufnahmefähig. Es lohnt sich also, noch mal 
schnell in die Bücher zu schauen. 
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Mentale Zeit und Körperzeit 
Der amerikanische Neurologe Antonio Damäsio 
nennt Bennings biologische Uhr, die über den Hypo- 
thalamus im Gehirn gesteuert wird und sich nach dem 
Tag- und Nachtrhythmus richtet, die „Körperzeit“. 
Davon unterscheidet er die „mentale Zeit“. Damit 
definiert der Professor aus Iowa die Art und Weise, 
wie der Mensch Zeit erfährt und für sich strukturiert. 
Jeder kennt das Phänomen: Im Wartezimmer des 
Arztes dehnen sich Minuten zu Stunden; wenn man 
sich hingegen amüsiert, fliegt der Abend nur so dahin. 
Kinder erleben ein Jahr oft als endlos, weil sie ständig 
mit neuen Dingen konfrontiert werden. Für Senioren 
scheint die gleiche Spanne aus zwölf Monaten im Nu zu 
vergehen. Alle Ereignisse stellen wir in einen zeitlichen 
Rahmen, basierend auf ihrer Reihenfolge und Dauer. 
Ob es einen Zusammenhang zwischen mentaler und 
Körperzeit gibt, ist noch nicht erforscht. Ebenso wenig 
konnten die Wissenschaftler bislang herausfinden, ob 
ein bestimmter Bereich im Gehirn für die Steuerung 
zuständig ist, wie der Hypothalamus für die Körperzeit. 
Vieles spricht allerdings dafür. Antonio Damasio 
stellte bei Patienten, die an einer partiellen Amnesie 
litten, fest, dass sie erhebliche Schwierigkeiten hatten, 
Ereignisse in eine zeitliche Abfolge zu bringen. Dieses 
Phänomen zeigte sich vor allem bei den Patienten, 
deren Hippocampus und die anliegenden Bereiche des 
Schläfenlappens Schädigungen aufwiesen. 


Verlorene Zeit 

Für die Forscher scheint es sicher, dass bei der 
Verknüpfung eines Zeitabschnitts mit einem speziellen 
Datum, das räumliche und zeitliche Empfinden sowie 
das Gedächtnis für Fakten beteiligt sind. Unklar blieb 
bisher, wie das Gehirn die Ereignisse in einer chrono- 
logischen Folge anordnen kann. 

Richtig spannend wird es, wenn man sich vergegen- 
wärtigt, dass jeder Mensch tagtäglich Sekundenbruch- 
teile verliert, weil er sie schlicht nicht wahrnimmt. Und 
zwar immer dann, wenn wir eine Entscheidung treffen, 
zu handeln oder uns zu bewegen bzw. in dem Moment, 
in dem wir glauben, etwas zu fühlen, zu hören oder zu 
sehen. Der Neurophysiologe Benjamin Libet forschte 
in den 1960er Jahren an der Universität Berkeley/ 
Kalifornien. Dabei fand er heraus, dass der Moment, 
in dem wir entscheiden, die Hand auszustrecken, nicht 
identisch ist mit dem Augenblick, in dem die Hirntätig- 
keit diese Bewegung anzeigt. Laut Libet ist das Gehirn 
etwa eine Drittelsekunde schneller als unser Handeln. 
Das heift, es hat die Entscheidung längst getroffen, 
bevor wir sie ausführen. 
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Bewusste Entschleunigung 

Wie der Mensch mit Zeit umgeht, hängt wesentlich 
von der Kultur ab, in der er lebt. Westliche Gesell- 
schaften definieren sich und ihren Erfolg nicht zuletzt 
über die effektive Nutzung von Zeit. Daher erleben 
gerade sie durch die Entwicklungen im letzten Jahr 
eine Entschleunigung, die sie selbst wohl kaum in 
Erwägung gezogen hätten. Achtsamkeit und Bewusst- 
heit spielen eine zunehmend wichtige Rolle. Damit 
verbunden sind existenzielle Fragen, wie nach dem, 
was ein Leben mit Sinn und Freude erfüllt. Was ist uns 
wirklich wichtig? 

Die Pandemie hat die Aufmerksamkeit umgelenkt. 
Der Stellenwert von vermeintlichen Selbstverständ- 
lichkeiten hat sich verändert. Natur ist weit mehr als 
eine Ressource, sie ist Lehrerin, sie zeigt, wie fragil 
und gleichzeitig Kraftspendend sie ist. Der Blick auf 
die Uhr spielt beim Spaziergang durch den Wald, über 
Wiesen und Felder oder entlang eines Flusses keine 
Rolle. Innehalten, sich auf den Augenblick einlassen, 
in die Stille gehen und lauschen, verändert unser Zeit- 
empfinden. Sie dehnt sich, entschleunigt und gibt uns 
ein Gefühl der Wertschätzung. Innere Ruhe finden 
ist wichtiger denn je, bei aller Aufgeregtheit um uns 
herum. 

Wie wäre es mit einem kleinen Experiment? Ein- 
fach mal für einen Tag die Uhr vergessen. Aufstehen, 
wenn der Körper signalisiert: Ich bin wach. Die Mahl- 
zeiten genießen, jeden Bissen wahrnehmen. Sich ein- 
fach dem hingeben, was man gerade tut, ohne Druck. 
Das wird nicht jedem leichtfallen, aber der Versuch ist 
es wert. Nach so einem Tag oder einem Wochenende 
empfiehlt sich die Reflexion darüber: Was können wir 
von den Erfahrungen, die wir durch den bewussteren 
und achtsameren Umgang mit der gewonnenen Zeit 
gemacht haben, mitnehmen? 

Diese kleine Übung lässt sich auf das übertragen, 
was sich im letzten Jahr verändert hat. Der eine oder 
andere hat bereits beschlossen, sein Leben umzustellen, 
nicht mehr in den durchgetakteten Alltag zurück- 
zukehren, wie er vor Corona ihre Zeit bestimmt hat. 
Anderen wären solche Entscheidungen zu radikal, aber 
sie nehmen kleine Veränderungen für sich selbst mit. 
Wie auch immer die Entscheidung am Ende ausfällt, 
Zeit ist so kostbar wie individuell, und ob sie schnell 
oder langsam vergeht, hängt vor allem vom persön- 
lichen Empfinden ab. 


Inspiration & Information 


Jacob Needleman: Die Seele der Zeit 
(Fischer TB, 2017) 
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Raus aus der Komfortzone und mit 
konzentrierter Kraft hinein ins Aben- 
teuer, das sich Leben nennt: Am Ende 
kann »Sinn« stehen, vielleicht sogar 
Glück. Was hier in Bewegung kommt, 
kann im Übungsteil aus Yoga, Medi- 
tation, Kampfkunst und Atemtechnik 
vertieft werden. 

Robert Ehrenbrand hilft allen, die zwi- 
schen den bereits bestehenden Yoga- 
Stilen nach ihrer ganz individuellen 
Yoga-Praxis suchen. Erst die eigene 
ganzheitliche und umfassende Praxis 
wird das innere Wachstum fördern 
und uns dauerhaft stärken. 


Kamphausen Media 
Bücher zu Sein 


kamphausen.media @ KamphausenMedia 


OPFERROLLE 


VISIONEN 


INSPIRATION 


WEGE 
5-9. 
OPFERROLLE 


Von Martina Pahr 


Psychologin Dr. Verena Kast über 
die fließenden Wechsel zwischen 
Opfer- und Angreiferrolle, 
passive Aggression und den 
Weg zum ,Gestalter”. 
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"Wir sind niemals nur О 


Jenseits von schweren trauma- 
tisierenden Übergriffen und Gewalt 
jeder Art besteht in jeder unserer 
Beziehungen eine ganz „alltägliche 
Opfer-Aggressor-Dynamik”, so Dr. 
Verena Kast, die uns in unserer 
freien Entfaltung blockiert. Dabei 
sind wir niemals „пиг“ Opfer oder 
„пиг“ Angreifer, sondern erleben bei 
genauer Betrachtung meist einen 
ständigen Wechsel der Rollen, die wir 
einnehmen. Wenn wir uns in unserer 
Wahrnehmung dagegen permanent 
auf die Rolle des Opfers beschränkt 
sehen, empfiehlt die Schweizer 
Professorin eine Auseinandersetzung 
mit dem dynamischen Prozess von 
Widerstand und Angriff. 

Aggression erfüllt tatsächlich 
eine gesunde Funktion beim Setzen 
und Testen von Grenzen. Erst, wenn 
das zwischenmenschliche Zusammen- 
spiel hier nicht mehr funktioniert, 


haben wir das Muster von Angreifer 
und Opfer. Der Opfertyp zeigt sich 
dabei als Konfliktvermeider voll 
Selbstmitleid und Schuldgefühlen, 
der seinen Ärger hinunterschluckt, 
statt ihn offen zu zeigen; der Angrei- 
fertyp nutzt das Ausleben seiner Wut, 
um Gefühle wie Angst, Trauer, Scham 
und Hilflosigkeit abzuwehren. Beide 
Rollen bedingen einander, zeigen uns 
aber auch, was wir zu lernen haben 
und wo wir wachsen können. 

Schwierig wird es, wenn die 
Rollen einander überlappen: wenn ein 
Opfer den Angreifer „versteht” und 
sein Verhalten entschuldigt, weil es 
sich mit ihm identifiziert. Diese „Iden- 
tifikation mit dem Angreifer beginnt 
schon da, wo wir ungerechtfertigte 
Selbstkritik üben”, so Kast, und wirkt 
oft unheilvoll in unseren Alltag, etwa 
wenn Übergriffe toleriert werden, die 
im Grunde nicht akzeptabel sind. 


fer 
oder nur Angreifer, sondern 
erleben meist einen ständigen 
Wechsel der Rollen." 


In ihrem aktuellen Buch erklärt 
die bekannte Autorin u. a. das 
„Konzept der Komplexe”: Bei diesen 
handelt es sich um Inhalte des 
Unbewussten, die durch eine gleiche 
Emotion oder vergleichbare Infor- 
mation verbunden sind. Sie stellen 
Brennpunkte unserer Entwicklung 
dar, an denen wir arbeiten können 
und müssen. Das Gegenbild zu Opfer 
und Aggressor ist der Gestalter, der 
sich durch ein gesundes Selbstwert- 
gefühl und gehobene Emotionen 
wie Freude auszeichnet. Auf dem 
Weg dahin stehen dem Opfertyp oft 
mehr Ressourcen zur Verfügung, als 
ihm bewusst ist: „Wenn eine große 
Ratlosigkeit und Ohnmacht erlebt 
wird, die nicht mehr verdrängt oder 
beschönigt werden kann, konstellie- 
ren sich oft helfende Kräfte in der 
Psyche.” 
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Wie kommt es zur 
Ausbildung von Angreifer- 
und Opfertyp? 

Es geht grundsätzlich darum, 
dass wir im Laufe unseres Lebens 
Beziehungserfahrungen machen, die 
uns beeinträchtigen. Zum Beispiel, 
wenn uns der Vater als Kind immer 
sehr missbilligend und kritisch 
begegnet ist. Wir verinnerlichen 
solche dysfunktionalen Beziehungs- 
erfahrungen; das nennen wir in der 
Jung'schen Psychologie eine Kom- 
plexepisode. Diese hat einen Teil 
vom Angreifer — hier der Vater — und 
einen Teil des Opfers — das Kind, 
das ihm nichts recht machen konnte 
und sich dafür geschämt hat. 

Wenn man so etwas verinner- 
licht hat, erscheint es zum einen 
als intrapsychisches Gespräch und 
man sagt zu sich selbst wie einst 
der Vater: „Das hättest du jetzt aber 
wirklich besser machen können.” 
Wenn man eine Komplexepisode 
hat, versucht man sie auch abzu- 
mildern, indem man sich bemüht, 
wahnsinnig perfekt zu sein, denn 
dann kann einem niemand etwas 
anhaben; oder man versucht, sich zu 
verbergen, oder man wird wütend. 
Das funktioniert intrapsychisch 
genauso: Man hat eine Opfer- 
und-Aggressor-Geschichte mit sich 
selbst. Zum anderen zeigt sich die 
dysfunktionale Beziehungserfahrung 
auch nach außen: Wenn jemand so 
etwas erlebt und nicht verarbeitet 
hat, wird er glauben, dass sich alle 
Menschen ihm gegenüber kritisch 
verhalten. Wenn ein anderer auch 
nur die Augenbraue hochzieht, fragt 
er sich sofort, was er falsch gemacht 
hat. Infolgedessen werden diese 
Menschen dann zum Opfer anderer 
Menschen, ohne dass diese ihm 
Böses wollen. 

Ich könnte diese Komplex- 
episode aber auch bearbeiten: Ich 
merke, dass ich sehr stark auf her- 
ausfordernde Blicke reagiere, und 
frage mich nach dem Grund dahin- 
ter, setze mich damit auseinander. In 
diesem Moment bin ich nicht mehr 
in der Opferrolle, sondern gestalte 
mein Leben. 


Sie schreiben: „Man ist in 
Gefahr, ein Opfer zu werden, 
wenn man die eigenen 
Gefühle verrät”, d.h., wenn 
man sich mit den Werten 
des Angreifers identifiziert. 
Warum tut man das? 

Als Kind identifiziert man sich 
ohnehin mit den Emotionen der 
Eltern. Wenn ich mit der Zeit merke, 
dass ich andere Gefühle habe, dann 
setze ich mich in eine Diskrepanz zu 
meinem Angreifer, und dann wird es 
gefährlich für mich. Infolgedessen 
gibt es einem eine bestimmte Stärke, 
sich mit ihm zu identifizieren. Es ist 
nicht einfach, zu den eigenen Gefüh- 
len zu stehen: Zum einen muss man 
sie kennen, zum anderen muss man es 
riskieren, sich zu ihnen zu bekennen. 


Wie sind Opfer- und 
Angreifertyp charakterisiert? 
Grundsätzlich ist es wichtig zu 
wissen, dass wir Opfer und Angreifer 
sind, im Wechsel, nicht nur das eine 

oder andere. Der Mensch, der sich 
als Opfer vorkommt, sagt: „Ich bin 
ein Opfer der Umstände, ich komme 
immer zu schlecht weg.” Er fühlt sich 
vom Leben generell schlecht behan- 
delt. Außer dem Typus, der versucht, 
perfekt zu sein, etwa bei der Scham- 
Thematik. Das ist ein Versuch, sich 
dem entgegenzustellen, aber damit 
wird man niemals fertig. Interessan- 
terweise bekommt man, wenn man 
immer perfekt sein will, irgendwann 
ein Burnout und wird tatsächlich zum 
Opfer. Zum Angreifertyp: Man kann 
andere genauso beschämen, wie man 
selbst beschämt worden ist. 

Den wenigsten Menschen ist klar, 
dass die Komplexepisode ein Bezie- 
hungsmuster ist, das wir verinnerlicht 
haben, und wir können uns entweder 
mit dem Opfer identifizieren oder mit 
dem Angreifer. Wenn wir uns nur mit 
dem Opfer identifizieren, bemerken 
wir nicht, dass wir auch Angreifer 
sind. Beispielsweise, indem wir nicht 
geradeaus kritisieren, sondern hinten- 
herum fragen: „Sind Sie sicher, dass 
Sie das können? Haben Sie genug 
Energie dafür?” Im Grunde sagen wir 
so mit Besorgnis in der Stimme: „Du 
kannst es doch gar nicht.” 
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Wie funktionieren diese 
passiven Aggressionen? 


Wenn wir uns offen ärgern, müss- 
ten wir ја sagen, dass etwas nicht 
in Ordnung ist, dass jemand unsere 
Grenze überschreitet. Aber das würde 
implizieren, dass wir uns darum 
kümmern müssten. Beispiel: Ein Mann 
sagt seiner Frau immer: „Wenn du 
besser verdienen würdest, müsste ich 
nicht so viel arbeiten.” Wenn sie dann 
irgendwann sagen würde: „Das kränkt 
mich”, dann müssten die beiden 
über dieses Thema sprechen. Das 
wäre ärgermotivierte Aggression, die 
dazu beitragen könnte, die Situation 
zu verändern. Statt aber den Ärger 
anzugehen, kann die Frau einfach 
nichts sagen und sich entziehen, wenn 
sie nach dem Grund ihrer spürbaren 
Verstimmung gefragt wird: „Ich weiß 
nicht.” Das wäre eine klassische 
passive Aggression - und sehr ermü- 
dend. Ohne diese Rückmeldung von 
ihr ist der Mann aufgeschmissen und 
wird selbst aggressiv. Ein anderes Bei- 
spiel: Man „vergisst” sehr viel – und 
zwar mit Absicht. Eigentlich müsste 
dieser Mensch sagen: „Etwas in unse- 
rer Beziehung passt mir nicht”, und 
dann würde man das angehen. Wenn 
er das nicht machen will, vergisst er 
stattdessen einfach Abmachungen 
und Vereinbarungen im Alltag. Unter 
Kollegen ist das eine sehr probate 
Strategie: Man braucht etwas vom 
anderen, der aber noch „eine Rech- 
nung offen” hat. Der sagt dann: „Ich 
mach es sofort” – und macht es eben 
nicht. 


Die Rollen von Opfer und 
Angreifer können in einer 
Beziehung oder Situation 
also fließend sein? 

Ein Beispiel: Ich arbeite als 
Therapeutin mit einer Patientin, die 
depressiv ist. Wann immer ich ihr 
einen Vorschlag mache, sagt sie: „Das 
geht doch nicht, weil ich depressiv 
bin.” Ich versuche Interventionen 
zu machen, nichts funktioniert. Die 
Patientin wird dann vermutlich sagen: 
„Ich bin das Opfer dieser Therapeu- 
tin. Die verlangt etwas, was ich nicht 
kann.” Ich selbst werde dabei aber 
auch zum Opfer von ihr, weil jedes 
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Angebot von mir abgelehnt wird. 
Auch die Patientin ist Opfer ihrer 
Krankheit, keine Frage, aber gleich- 
zeitig macht sie auch die Therapeutin 
zum Opfer. Man ist oft gleichzeitig 
beides. 


Wenn ich viele kleine 
Grenzüberschreitungen 
akzeptiere, etwa dem 
Kollegen gegenüber, der 
seine Arbeit immer an mich 
delegiert: Bin ich dann 
gefährdeter, auch eine 
große Grenzüberschreitung 
hinzunehmen? 

Auf alle Fälle sind Sie dann 
jemand, die sich eher in die Opfer- 
rolle begibt. Die Frage ist vor allem, 
ob Sie reflektiert sind oder nicht. Das 
genannte Beispiel könnte man auch 
so sehen, dass Sie die Arbeit um des 
lieben Friedens willen machen, oder 
um selbst beim Kollegen etwas gut zu 
haben. Wenn Sie es tun und wissen, 
dass der andere immer über die 
Grenze geht, könnten Sie das aber 
auch ansprechen: „Du weißt schon, 
dass ich immer deine Arbeit mache.” 
In dem Fall wären Sie schon aktiver. 


Es gibt Menschen, die bei 
Partnern bleiben, die sie 
klein machen und in der 
Opferrolle halten. Warum? 


Manchmal gibt es dafür ganz 
materielle Gründe, etwa finanzielle. 
Manchmal ist man identifiziert mit 
dem Angreifer. Und oft hat man lieber 
das Unglück, das man kennt, als 
eines, das man nicht kennt. Man weiß, 
man wird auf diese Weise angegriffen, 
aber man kennt es. Wenn man sich 
dagegen aus dieser Beziehung 
herausbegeben würde, müsste man ja 
auf den eigenen Beinen stehen. 


Sie schreiben: „Wer sich 
den Ärger nicht gestattet, 
verfällt der Angst.” Ist das 
in beiden Rollen der Fall? 

Wir Menschen fliehen nicht nur 
als Reaktion auf Angst, sondern 
manchmal kämpfen wir auch, und 
das ist der aggressive Teil. Wenn ich 
Angst habe und weiß, dass ich kämp- 
fen kann, geht es mir ja besser. Angst 
und Aggression gehören zusammen. 
Wenn ich die Aggression immer nur 
bei anderen Menschen sehe, bleibt 
mir nur die Position der Angst. Wenn 
ich aber nur aggressiv bin, mache ich 
alle anderen zu Opfern. 


Sie benutzen oft den 

Begriff des Selbstwerts, der 
immer mit unserer Identität 
verknüpft ist. Wäre ein 
Mensch mit einem gesunden 
Selbstwertgefühl weder 
Opfer noch Angreifer? 

Das könnte man so sagen, ist 
aber schon sehr ideal. Ein gutes 
Selbstwertgefühl zeichnet sich 
dadurch aus, dass wir, auch wenn wir 
gekränkt werden, unser normales 
Selbstwertgefühl wiederbekommen, 
ohne kompensieren zu müssen. Das 
können wir dadurch, indem wir mit 
uns selbst gut in Kontakt sind, aber 
auch, indem wir Selbstvertrauen 
dadurch gewinnen, dass wir etwas 
machen, dass wir selbstwirksam sind. 
Und das können wir eben als Opfer 
unter Umständen nicht. Wenn wir 
jedoch mehr Selbstvertrauen haben, 
haben wir weniger Angst, können 
besser unsere eigenen Emotionen 
ansehen und Unstimmigkeiten mit 
anderen Menschen ansprechen - was 
wir ja oft nicht machen, weil wir 
fürchten, dass uns der andere dann 
nicht mehr mag. Und das wirkt gleich 
wieder positiv auf unser Selbstwert- 
gefühl. 


Auf sich selbst schauen, 
nicht auf die anderen - das 
ist kreatives Gestalten. 
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Es gibt auch die „grandiosen 
Opfer”, die ihre Opferrolle 
stilisieren: „Meine Situation 
ist so schlimm, dass mir 
niemand helfen kann.” Was 
versuchen sie damit zu 
erreichen? 

Man muss ja in irgendeiner Weise 
den Selbstwert aufrechterhalten. 
Wenn man sich selbst kennt, mit allen 
stärkeren und schwächeren Seiten, 
mit sich einverstanden ist und in der 
Welt etwas bewirkt, hat man ein gutes 
Selbstwertgefühl. Wenn man aber 
den Eindruck hat, nichts bewirken zu 
können, kann man sich darauf zurück- 
ziehen: „Ich kann nichts bewirken, 
weil es mir so furchtbar schlecht 
geht.” Das kann dann doch noch ein 
bisschen den Selbstwert stabilisieren. 
Ein großartiges Opfer zu sein ist doch 
auch großartig. 


Warum sind wir im Umgang 
Leuten, die wir als Opfer 
wahrnehmen, oft ungehalten 
und ungeduldig? 

Wir alle haben Seiten an uns, 
wo wir uns als Opfer vorkommen. 
Wir sind ja gerade alle Opfer der 
Pandemie, da kann man sich durchaus 
als Opfer der Umstände vorkommen. 
Man könnte sagen: „So ist das 
jetzt, ich kann nichts daran ändern.” 
Oder aber man verbindet es mit 
anderen Situationen, in denen man 
sich ebenfalls ungerecht behandelt 
fühlte. Wenn das ein Schatten von 
uns ist — etwas, das vom Ich-Ideal 
nicht akzeptiert ist -, werden wir das 
abwehren: „So bin ich nicht.” Wenn 
jetzt aber jemand ganz und gar in 
die Opferrolle hineingeht und wir uns 
darüber ärgern, könnten wir fragen: 
„Bin ich damit überfordert, weil dieser 
Mensch alles bei mir ablädt – oder 
bekämpfe ich damit eine Seite in mir 
selber?” Die einfachste Formel für die 
Projektion unseres Opferschattens auf 
andere lautet: „Hör doch auf zu jam- 
mern, weil ich selbst so gern jammern 
würde – und das nicht mag.” 
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Was kann ich tun, mich 
aus einer Opfer-Angreifer- 
Verklammerung zu lösen? 
Das ist nicht einfach. Ich muss 
mir meiner Gefühle als Opfer bewusst 
werden und auch, dass ich sie nicht 
haben möchte. Ich muss, was noch 
schwieriger ist, aber auch zugeben, 
dass ich selbst Angreifer bin, mir und 
anderen gegenüber, und dass ich 
diese Gefühle ebenfalls nicht möchte. 
Wenn ich bis dahin gekommen bin, 
dann kommt die Frage: Was kann ich 
gestalten? 


Und was kann ich gestalten? 
Wenn wir zur anfangs erwähnten 
Scham-Thematik zurückkommen: 
Wir könnten uns hinstellen und 
sagen: „Ich mache, was mir Freude 
macht - und was die anderen sagen, 
ist zunächst einmal nicht wichtig!” 
Auf sich selbst schauen, nicht auf die 
anderen - das ist kreatives Gestalten. 
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Wer kennt es 
nicht? Man 
nimmt sich fest 
vor, regelmäßig 
und ausreichend 
zu meditieren, 
stellt aber 
immer wieder 
fest, dass das 
flatterhafte 
Gemüt keine 
Ruhe geben will. 
Denken, planen, 
erinnern, fühlen 
- das Gemüt 

ist das größte 
Hindernis für 
Erfolg in der 
Meditation, und 
überhaupt für 
innerseelischen 
Frieden. 


Seit undenklichen Zeiten jagen wir 
Menschen den Dingen dieser Welt hinter- 
her. Wir setzen unsere ganzen Fähigkeiten 
ein, um die Dinge zu genießen, an die wir 
mit Herz und Gemüt hängen. Eine Weile 
stellen die erreichten Dinge das Gemüt 
wohl zufrieden, aber dann erwacht sein 
Verlangen von neuem. Das beste Mittel, 
seine Faszination am Glanz der Dinge die- 
ser Welt zu dämpfen, besteht darin, es von 
der inneren Seligkeit kosten zu lassen, die 
jede irdische Freude bei weitem übersteigt. 

Seligkeit erfährt man durch die 
ständige (oder zumindest möglichst aus- 
gedehnte tägliche) Verbindung mit Gott 
in der Meditation: die Versenkung in 
Gott in der einen oder anderen Seiner 
Formen. Diese bringen das rastlose Gemüt 
erfolgreich zur Ruhe. Je mehr Zeit auf die 
Meditation verwendet wird, desto deutli- 
cher nimmt man Göttliches Licht oder den 
Göttlichen Urklang in der Seele wahr. Wie 
der Gesang des Orpheus die wilden Tiere 
zähmte, so zähmt der Göttliche Urklang 
den „wilden Affen“ des Gemüts und erfüllt 
es mit seinem Frieden. 

Es gibt nichts Wichtigeres im Leben 
als die Meditation. Sie ist der einzige Weg 
zu unserem Ziel in Gott. Mitunter versucht 


WEISHEIT 


das Gemüt, sich mit faulen Ausreden 
davor zu drücken. „Ach, es ist so schwer, 
zur Ruhe zu kommen! Das schaffst du 
nie!“ oder: „Das bringt dir eh‘ nichts!“ 
Und wenn man nicht sofort gegensteuert 
und konsequent bei der Praxis bleibt, 
setzt sich der Schlendrian rasch durch. 
Mit wachsendem zeitlichem Einsatz aber 
vertieft sich die Konzentration so weit, 
dass sich die Aufmerksamkeit vollends 
nach innen kehrt, in höhere Dimensionen 
aufsteigt und Gott begegnet. Mit regelmä- 
Biger Übung werden das Göttliche Licht 
oder der Urklang oder andere göttliche 
Ausdrucksformen zu einem ständigen 
Begleiter, der das Gemüt mit Frieden 
und Freude erfüllt. 


Wir sind zum Frieden berufen 

Wenn die Aufmerksamkeit sich mit 
dem Göttlichen Licht oder Urklang ver- 
bindet und im Innern ruht, lebt man mit 
sich und der Welt in Frieden. Der einzige 
Ort dauernden Friedens liegt im Inneren 
des Menschen. Wie es in der Bibel heift: 
„An diesem Orte will ich Frieden stiften“ 
(Haggai 2,9). Nichts Irdisches - weder 
Mensch noch Ding - kann uns diesen 
Frieden schenken. 


Meditation! 
DER OZEAN DES 
“ә. FRIEDENS 
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Die Frucht des 
Geistes aber ist 
Liebe, Freude, 
Frieden 


(Galater 5,22) 


Alle Mystiker und Philosophen rühmen 
einmütig die bevorzugte Stellung des Men- 
schen innerhalb der Schöpfung. Sie beruht 
auf der Tatsache, dass nur der Mensch das 
Geheimnis der Schöpfung entschlüsseln 
kann, indem er die Ur-Sache hinter allen 
Wirkungen erkennt. Solange er dieses 
Rätsel nicht löst, lebt er vergebens. Deshalb 
liegt es mir so sehr am Herzen, die Bedeu- 
tung dieses Zieles herauszustellen. Wer den 
Königsweg der Meditation aufgenommen 
hat und unter kundiger Anleitung einer 
verwirklichten Meisterseele geht, sollte ihm 
mit Glauben, Liebe und ganzem Einsatz 
folgen, bis er den Hort des ewigen Friedens 
und der ewigen Glückseligkeit erreicht. 


Sich vor dem Störenfried hüten 

Der grundlegende Störfaktor auf 
diesem Weg ist das Gemüt. Als Bindeglied 
zwischen Geist und Materie kann es sowohl 
nach außen in die Sinneswelt als auch nach 
innen in die Welt des Geistes wirken. In 
dem einen Fall verbindet es sich mit der 
Materie, im anderen löst es sich von ihr 
und ist bestrebt, das Wesen des Geistes zu 
ergründen, der naturgemäß nach innen 
weist. In dem Maße, wie sich das Gemüt 
von der Materie löst, verbindet es sich mit 
der Seele. 

Aus diesem Grunde ist es notwendig, 
sorgfältig seine Neigungen zu erkunden, 
um seine Schwächen festzustellen und zu 
überwinden. Solange es mit materiellen 
Eindrücken behaftet ist, kann es sich nicht 
still im Innern aufhalten, weil es von seinen 
Bindungen stets wieder nach außen gezogen 
wird. Es ist immer die schwerere Waag- 
schale, die den Ausschlag gibt. Das Gemüt 
ist unser Gegner, und wie auf jeden anderen 
Feind muss man auch auf ihn ein wach- 
sames Auge haben. In diesem Sinne sagte 
Jesus: „Wenn der Starke bewaffnet seinen 
Hof bewacht, ist sein Besitz in Frieden“ 
(Lukas 11,21). 

Alles, was lebt, tanzt nach seiner Pfeife 
und bewegt sich nach seinem Willen. 

Nur der Göttliche Urklang ist stärker als 
das Gemüt und kann es seinerseits „zum 
Tanzen“ bringen. Es lässt sich weder durch 
das Studium der heiligen Schriften noch 
durch Rituale bezwingen. Weder Feldherr 
noch Krieger noch Soldat haben es jemals 
besiegt, genauso wenig wie die Moralisten. 
Alle Menschen, denen dies jemals gelungen 
ist, haben es mittels der meditativen Ver- 
bindung mit Gott, dem Göttlichen Urklang, 
geschafft. 


Den Frieden in sich selber suchen 
Innerhalb der einzelnen Schöpfungs- 
ebenen ist diese Welt die Stätte von Kampf 
und Streit. Hier war niemals Frieden, und 

hier wird niemals Frieden sein. Die Prob- 
leme der Gegenwart lösen nur die Probleme 
der Vergangenheit ab. Wo Gemüt und 
Materie regieren, kann es keinen Frieden 
geben. An einem solchen Ort hören Kampf 
und Leid nie auf, und weder der Einzelne 
noch seine Gemeinschaft bleiben davon 
verschont. 

Deshalb muss die Seele anderswo 
Frieden suchen. Dies ist eine individuelle 
Angelegenheit. Jeder muss den Frieden 
in sich selber suchen. Kein anderer kann 
ihm dabei helfen. Wir sind als Einzelwesen 
in die Welt gekommen, und als Einzelne 
verlassen wir sie auch, alle auf demselben 
Wege - durch den Vorgang des Sterbens. 
Dabei zieht sich das Bewusstsein, beginnend 
an den Extremitäten, vom Körper zurück, 
bis es schließlich den Augenbrennpunkt (in 
der Mitte der Stirn) passiert und sich end- 
gültig vom Körper trennt. Im Augenblick 
der Geburt spielt sich der umgekehrte Vor- 
gang ab. Sobald die Aufmerksamkeit erneut 
in entgegengesetzter Richtung aufsteigt 
und das Augenzentrum durchquert, bleibt 
der Körper ohne Leben und Gefühl zurück. 
Ernsthafte Schüler des spirituellen Pfades 
sterben täglich (beim Aufstieg in der Medi- 
tation) und werden täglich beim Abstieg in 
die physische Welt neu geboren. Für sie ist 
der Tod eine Routineangelegenheit. 


Träumen und wachen 

Solange wir ausschließlich in dieser 
Welt, auf der materiellen Ebene, wirken, 
sind wir nichts weiter als Materialisten. 

Im Wachzustand sind wir unmittelbar mit 
der materiellen Welt verknüpft; auch im 
Traum besteht diese Verbindung fort, denn 
Träume sind ein Nachhall unserer Eindrü- 
cke aus dem Wachzustand. Im Tiefschlaf ist 
die Verbindung mit der materiellen Welt 
völlig unterbrochen. Er ist ein Zustand 
dumpfen Unbewusstseins. 

Gemessen am Wachzustand sind Traum 
und Tiefschlaf Zustände relativer und völli- 
ger Bewusstlosigkeit. Innerhalb dieser drei 
Bereiche spielt sich das menschliche Leben 
ab: Wir sind entweder wach, träumen oder 
schlafen. Wenn wir einmal von den Phasen 
des Halbbewusstseins und der Unbewusst- 
heit absehen und uns fragen, wie sich das 
Gemüt im Wachzustand verhält, stellen 
wir fest, dass die Gedanken wie Bienen 
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rastlos von einem Gegenstand zum anderen 
eilen. Flüchtigen Empfindungen der Freude 
folgt die Enttäuschung auf dem Fuß. Die 
Unbeständigkeit dieser irdischen Welt 
gewährt dem Gemüt keinen dauerhaften 
Frieden, und es leidet unter jedem Verlust. 
Im sogenannten bewussten Zustand ist 
bleibender Friede also nicht zu erreichen. 


Die Außenwelt hinter sich lassen 

Im Inneren des Menschen liegen noch 
andere Welten, die nicht aus grober Mate- 
rie bestehen, sondern als geistige Ebenen 
beschrieben werden können. Solange das 
Gemüt nicht stetig ist, bleiben sie ihm 
verborgen. Unsere Sinnesorgane, Augen, 
Ohren usw., verbinden uns nur mit der 
materiellen Welt. Wenn das Gemüt nun 
aufhört, durch diese Kanäle nach außen zu 
fließen, sind wir, während es innen weilt, 
völlig von der Außenwelt getrennt. 

Sobald wir das Gemüt wieder in die 
Sinneskanäle lenken, leben wir von Neuem 
in der Welt. Wenn wir noch einen Schritt 
weitergehen und das von außen abgekehrte 
Gemüt nach innen wenden, tun sich uns 
die inneren Welten auf. In dem Maße, wie 
dieser Vorgang - das Zurückziehen der 
Aufmerksamkeit von den Sinnen und die 
Einkehr in das innere Reich - zur Gewohn- 
heit wird, kann der Mensch willentlich bald 
in dieser, bald in jener Sphäre wirken. 

Gegenwärtig leben wir ausschließlich 
in der physischen Welt und sind geistig 
gesehen tot. Wer gelernt hat, im Leben zu 
sterben, lebt jeweils dort, wo seine Auf- 
merksamkeit wirkt. Er ist der Columbus 
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einer neuen Welt mit ungleich größeren 
Möglichkeiten. Solange das Gemüt aber 
noch nicht imstande ist, die Eindrücke 
dieser Welt aus freien Stücken hinter sich 
zu lassen, kann es sich, von der Außenwelt 
abgeschnitten, nicht im Inneren halten, 
geschweige denn das Reich des Geistes 
betreten. Dennoch ist es grundsätzlich 
dazu in der Lage, es muss diese Fähigkeit 


nur entwickeln. Das dauert freilich seine 
Zeit und erfordert Glauben, Ausdauer und 
Geduld. 


Eintauchen ins Meer des Friedens 
Seit Anbeginn der Schöpfung ist das 
Gemüt über die begrenzten Bewusstseins- 
zustände des Wachens, Träumens und 
Schlafens nicht hinausgekommen. Dabei ist 
der Mensch die Krone der Schöpfung, und 
dementsprechend groß ist die Verantwor- 
tung, die er trägt. Der Sinn der menschli- 
chen Geburt liegt in der Wiedervereinigung 
der Seele mit ihrem Ursprung (religio). 
Verfehlt sie dieses Ziel, muss sie immer 
wieder von neuem in dieser Welt antreten, 
um sich weiter zu vervollkommnen. Des 
Menschen vornehmste Aufgabe ist die 
Befreiung seiner Seele aus dem Griff der 
Materie und des Gemüts, damit sie in das 
Meer der Glückseligkeit eintauchen kann, 
von dem sie ein natürlicher Teil ist - ein 
Tropfen aus dem Ozean des Friedens. 
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ZUM 100. GEBURTSTAG VON JOSEPH BEUYS 


Im Dialog mit dem 
Schamanismus 


Von Claudia Hötzendorfer 


„Ich habe ja die Figur des Schamanen wirklich 
angenommen...” (Joseph Beuys) 


Sah sich Joseph Beuys selbst als Schamane? Zumin- 
dest kann aufgrund einiger seiner Äußerungen davon 
ausgegangen werden, dass der 1986 verstorbene Künstler 
ein schamanisches Weltbild verinnerlicht hatte. Über viele 
Jahre hinweg beschäftigte sich Beuys intensiv mit den 
Lebenswelten von Kulturen im eurasischen Raum. Die 
Nomadenvölker interessierten ihn dabei ebenso wie die 
spirituelle Welt der Kelten und der christlich geprägten 
Iren. Seine künstlerische Auseinandersetzung war daher 
beeinflusst davon. 

2021 jährt sich sein Geburtstag am 12. Mai zum 
hundertsten Mal. Wie zu erwarten, widmen sich unzählige 
Ausstellungen und Veranstaltungen dem bewegten Leben 
und Werk des durchaus kontrovers diskutierten kreativen 
Menschen. Sein spirituelles Interesse war bislang vor allem 
Impuls für einen wissenschaftliche Diskurs. Das Museum 
Schloss Moyland wagt sich nun erstmals vor und setzt 
Beuys’ künstlerisches Schaffen in einer von Barbara Strie- 
der und Ulrike Bohnet kuratierten Ausstellung in Bezug 
zum Schamanismus. 


Schamanismus in der Kunst 

Zu sehen sein werden Werke von Beuys, die in einen 
Dialog mit Kunst aus dem eurasischen Raum treten. Das 
verbindende Element ist dabei der Schamanismus. „Wir 
werden mit Sichtachsen als Impulsgeber arbeiten”, gibt 
Barbara Strieder einen ersten Einblick in die Konzeption 
der geplanten Ausstellung, die am 2. Mai eröffnet werden 
soll. Das Museum, untergebracht in Schloss Moyland, das 
eingebettet in eine Parklandschaft in Bedburg-Hau liegt, 
ist ein besonderer Ort. Es beherbergt die umfangreiche 
Sammlung der Brüder van der Grinten, die vor allem frühe 
Werke von Joseph Beuys aufweist, und das internationale 
Beuys-Archiv. Ein reicher Fundus, aus dem Barbara Strieder 
und Ulrike Bohnet schöpfen können. 

Warum sie sich dabei auf den Schamanismus konzen- 
triert haben, erklärt die Kuratorin Barbara Strieder so: „Es 
ist ein Thema, mit dem sich Beuys nahezu lebenslang in 
unterschiedlicher Art und Weise beschäftigt hat.” Dennoch 
fand dies bislang keine Umsetzung in einer Ausstellung. 
Dabei zeigte sich Beuys’ Interesse bereits recht früh in 


seinem künstlerischen Schaffen. Zu einer Zeit, in der 
Schamanismus längst nicht so populär war wie in der 
zweiten Hälfte der 1960er Jahre und nach dem Zerfall 
der Sowjetunion in den 1990ern. Das öffentliche Inter- 
esse am Schamanismus verläuft in mehreren zeitlichen 
Wellen. Derzeit „hat der Schamane wieder eine gewisse 
Aktualität, die auch über die Kunst hinausweist”, stellt 
Barbara Strieder fest und fügt hinzu: „Es geht uns 
darum, interdisziplinär und grenzüberschreitend zu 
denken. Somit ist es ein Thema, das gesellschaftlich 
eine große Rolle spielt.” 


Unterschiedliche Ausprägungen 

In den 1960ern war es Carlos Castaneda mit seinen 
„Lehren des Don Juan”, der Beatniks wie Hippies 
bewegte. Protagonisten wie Michael Harner und Sandra 
Ingerman prägten in den 1980ern einen Neo-Scha- 
manismus, der von einem spirituellen Kern (engl. core) 
ausging, den asiatische Nomaden-Völker, das keltische 
geprägte Europa und die Native People Nord- und 
Südamerikas gemeinsam haben. Auf diese Weise 
machten sie den Schamanismus für die westliche Gesell- 
schaft zugänglich. Ein Ansatz, der dem belesenen Beuys 
ebenso wenig verborgen blieb wie die Entwicklungen 
im eurasischen Raum während und nach der Sowjetzeit. 
Die spirituelle Bewegung des Neo-Schamanismus mit 
der Vorstellung, dass in jedem Menschen ein Schamane 
steckt, mag dem freien Geist Beuys durchaus gefallen 
haben. Vertrat er doch lebenslang die These, dass auch 
jeder Mensch ein Künstler sein kann. 

„Die Sowjets unterdrückten den Schamanismus. 
Schamanen und Heiler wurden verfolgt, in Lager 
gesteckt und ihre Ausrüstungen zerstört”, blickt Barbara 
Strieder auf eine Regierung zurück, die den Glauben 
daran und die damit verbundenen Praktiken als primitiv 
ansah. „Diese Form der Religion galt als unangemessen 
für einen modernen Sowjetmenschen”, so Strieder. 
„Nach dem Zerfall des Sowjetreiches sind die indigenen 
Völker in ihrem nationalen Selbstbewusstsein erstarkt 
und in diesem Kontext haben auch die Schamanen mit 
ihrem Heilwissen wieder eine große Rolle gespielt. 
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JOSEPH BEUYS 


Faszinierend, revolutionär, umstritten sind nur einige Begriffe, die mit 
Joseph Beuys und seinem Werk in Verbindung gebracht werden. Er gilt 
zweifellos als einer der einflussreichsten Künstler des 20. Jahrhunderts. Zu 
seinem 100. Geburtstag rückt Beuys 2021 mit zahlreichen Veranstaltungen 
wieder in den Fokus des Interesses. Eine Ausstellung im Museum Schloss 
Moyland stellt seine Beziehung zum Schamanismus in den Mittelpunkt. 


Foto: Ute Klophaus, Joseph Beuys, 1976, Baryt, s/w, Doppelbelichtung 
Museum Schloss Moyland, Joseph Beuys Archiv © bpk / Stiftung Museum 
Schloss Moyland / Leihgabe der Ernst von Siemens Kunststiftung 
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In jedem steckt ein Schamane 

Schamanen verkörpern eine besondere, weil intensive 
Beziehung zur Natur und den in ihr wirkenden geistigen 
Kräften. „Sie sind Heiler, praktizieren mit alternativen 
Methoden und beziehen dabei Natur und Spiritualität mit 
ein”, ergänzt die Kuratorin. 

Das müsse, davon ist sie überzeugt, heute wieder 
in den Fokus der Aufmerksamkeit rücken, denn es sei 
wichtiger denn je, die Natur nicht mehr nur als Ressource 
anzusehen, die man unendlich nutzen und ausbeuten kann. 
„Schamanen stehen dafür, dass die natürlichen Zusammen- 
hänge wieder in unser Bewusstsein dringen und wir lernen 
müssen, damit umzugehen. Es geht um ein Wechselspiel. 
Der Mensch darf die Natur nicht einseitig ausbeuten, er 
muss ihr auch etwas zurückgeben”, appelliert Barbara 
Strieder an eine kritische hinterfragende Gesellschaft und 
sieht hier „gewissermaßen den aktuellen Kontext der Figur 
des Schamanen”, den die geplante Ausstellung zeigen 
soll. 


Gegenüberstellung Kunst und reale 
Lebenswelten 

„Der Grundgedanke war, zum ersten Mal Arbeiten von 
Beuys zum Thema Schamanismus, Natur und spirituellen 
Lebenswelten Objekten aus dem eurasischen Raum, die 
mit Schamanismus zu tun haben, gegenüber zu stellen”, 
erklärt Strieder. 


(5. 64 о.) Anatol Donkan, Schamanenkaftan mit 
Gürtel, 2018; Lachsleder, Schamanengürtel aus 
Störleder mit Metall, Baumwolle 
Fischledermuseum Viechtach, © Anatol Donkan, 
Viechtach, Bayern 


(S. 64 u.) Familiengeister, 19. Jh.? Holz, Glas- 
perlen, Stoff, Fett; Ostsibirien, Amurgebiet, 
Dorf Kondon © Fischledermuseum Viechtach 


(5. 65 о.) Solonisches Schamanengewand 
mit Bronze-Spiegeln und Stickereien, Anfang 
20. Jh., Oberer Amurbogen, Kreis Mergen, 
Ostsibirien, Ethnie: Orogen 

Sammlung Walter Stötzner, Linden-Museum 
Stuttgart © Linden-Museum Stuttgart, 

Foto: A. Dreyer 


(5. 65 u. li.) Schalentrommel mit 6 Zeigerringen, 
17. Jh.?, Kiefernholz (Wurzelgegend), Rentier- 
haut, Hanffaden, Messing, Erlenrindenfarbe, 
Nord-Lappland (Zirkumpolare Gebiete) 

© Museum Fünf Kontinente, Foto: Marietta 
Weidner, Inv.-Nr. 5783 


(S. 65 u. re.) Kumys-Gefäß tschoron für das 
Yhyach-Fest, Ende 19. Jh., Nordöstliches 
Sibirien, Ethnie: Sacha/JakutenSammlung 
Eugen Alexander, Linden-Museum Stuttgart 
© Linden-Museum Stuttgart, Foto: A. Dreyer 


JOSEP al BIEUNS 


Jeder Raum ist dabei einem Erzählstrang gewidmet, 
der einerseits die Sicht des indigenen Schamanismus zeigt 
und andererseits Beuys’ Auseinandersetzung mit dem 
Thema in Bezug dazu stellt. Die Besucher können dadurch 
Verbindungen herstellen. Sie sehen, wo es Berührungs- 
punkte oder unterschiedliche Ansätze gibt. „Uns ist es sehr 
wichtig zu verdeutlichen, dass wir es einerseits mit einem 
lebensweltlichen und andererseits mit einem Phänomen 
der Kunst zu tun haben”, stellt die Kuratorin klar. „Selbst 
wenn es Beuys immer ein Anliegen war, die Kunst mit 
dem Leben zu verbinden und durch seine Arbeiten in die 
Gesellschaft hineinzuwirken, um sie zu heilen, soll es für 
den Besucher deutlich werden, dass es sich um unter- 
schiedliche Bereiche handelt, die man nicht verwechseln 
sollte.” In ihrer Arbeit wurde Barbara Strieder dabei von 
der Ethnologin Ulrike Bohnet unterstützt. Sie hat sich 
intensiv mit Schamanismus in Tuwa beschäftigt und konnte 
für die Konzeption der Ausstellung auf ein Netzwerk von 
Unterstützern zurückgreifen, die ihr Wissen indigener 
Völker Sibiriens und der Mongolei mit einbrachten. 

In Bezug auf Beuys betreffe der Schamanismus nur 
einen Aspekt seiner geistigen Welt, beugt Barbara Strieder 
der Überlegung vor, der Künstler habe sich allein auf diese 
spirituelle Richtung konzentriert. „Er hat sich für sehr viele 
Dinge interessiert und hat unglaublich viel gelesen. Alles, 
was er aufnahm, hat Beuys in seinem Schaffen verarbeitet. 
Nur so lässt sich sein Vorgehen und seine Kunst verste- 
hen”, ist sie überzeugt. 
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Marcus Coates, Radio Shaman, 2006, Videostill, 
Digitales Video, 9:35 Min., © Marcus Coates 


Seit seinem Studium hat 
Beuys sich immer wieder mit 
Rudolf Steiner beschäftigt 


Ørjan Olsen, Sojotenschamane, 
Südsibirien, August 1914. Glas- 
positiv Foto: Orjan Olsen, Archiv: 
The National Library of Norway 
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Marcus Coates, Journey to the Lower World, 2004, Videostill, 
Digitales Video, 28:13 Min., © Marcus Coates 


Rudolf Steiner und Grenzgänge 

Die Basis seines Denkens seien die Ideen von Rudolf 
Steiner gewesen. Das müsse man immer im Hinterkopf 
haben. „Seit seinem Studium hat er sich immer wieder mit 
Steiner beschäftigt. Grundideen wie die Dreigliederung 
der Gesellschaft oder der Christusimpuls, das ist pur 
Steiner. Ebenso einiges in seiner Diktion ist pur Steiner”, 
resümiert die Expertin und meint: „Die Figur des Schama- 
nen war für ihn deshalb interessant, weil er sich immer mit 
Grenzregionen befasst hat. Übergänge im menschlichen 
Leben, geografisch und spirituell.” 

Unter diesem Gesichtspunkt sei Beuys’ Begeisterung 
für Irland und die Kelten zu verstehen. Die Grüne Insel als 
eine der Grenzen Europas und das Volk der Kelten, die 
eben diese Grenzen aufbrachen. Ebenso sei der Künstler 
von Sizilien begeistert gewesen. Ihn hätten Regionen 
interessiert, in denen sich unterschiedliche Kulturen misch- 
ten. In Irland sei es das Keltische einerseits und anderer- 
seits seien es die Mönche gewesen mit ihrer ganz eigenen 
Form des gelebten Christentums, in Sizilien hingegen das 
Normannische und die Antike. 

Fasziniert hat Beuys das Nomadische, Menschen, die 
in Bewegung sind, die Grenzen überwinden. Vor diesem 
Hintergrund war es Dschingis Khan, den er bewunderte. 
In ihm habe er nicht allein den Eroberer und Mongolen- 
herrscher gesehen, „sondern jemanden, der durch die 
Bewegung ein großes Reich geschaffen hat, indem er 
Gegensätze akzeptiert und integriert hat. Man spricht 
ja nicht umsonst von der Pax Mongolica”, ist Barbara 
Strieder überzeugt. „Dschingis Khan hat es zugelassen, 
dass unterschiedliche Religionen nebeneinander bestehen 
konnten. Das hat zur Befriedung dieses riesigen Gebietes 
beigetragen.” 
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JOSEP al BIEUNS 


Themenwochen und Rahmenprogramm 
Parallel zur Ausstellung hat das Museum 
Schloss Moyland ein umfangreiches Rahmen- 
programm mit Themenwochen und Work- 
shops geplant. Neben Claudia Eberling und 
dem Kunstler Uwe Klaus wird der Ethnobota- 
niker Christian Ratsch Uber geistbewegende 
Pflanzen bei Beuys und im Schamanismus 


u.a. mit Raucherungen referieren. 


Beuys als Schamane 

Die Beuys-Sammlung des Museum Schloss Moy- 
land ist mit vielen seiner Arbeiten vom Beginn seiner 
künstlerischen Laufbahn bestückt. „Vor allem in seinem 
bildnerischen Frühwerk hat er sich mit dem Schamanismus 
auseinandergesetzt. Das erste Stück in der Sammlung, 
dessen Titel das Wort Schamane beinhaltet, stammt aus 
dem Jahr 1954. Bis in die 1970er kommt er immer wieder 
darauf zurück und in seiner späten Druckgrafik gibt es 
noch einige Blätter, die mit Schamanismus zu tun haben”, 
zählt Barbara Strieder auf. 

Parallel dazu hat Beuys vor allem in seinen Aktionen 
intensiv die Thematik umgesetzt. Die wichtigsten, meint 
die Expertin, habe er zwischen 1963 und 1974 gezeigt. 
Die bekannteste - „| like America and America likes me” 
– realisierte der Künstler vom 21. bis 25 Mai 1974 in der 
New Yorker Galerie Rene Block. Dort ließ er sich in einem 
Raum mit einem Kojoten einsperren, dem heiligen Totem- 
Tier der nordamerikanischen Native People. Er schlüpfte 
gewissermaßen in die Rolle des Schamanen. Er selbst 
beschrieb seine Erfahrungen später so: „Wenn man eine 
Weile mit dem Tier zusammen ist, versteht man es ... und 
sieht ... was dieses Tier in seinem Seelenleben erleidet ... 
welches Verhältnis (es) zu seinem Gott hat.” Diesen Gott 
verstand Beuys in Anlehnung an Steiner als Gruppenseele, 
die alle dem Kojoten ähnliche Tiere (einschließlich Wolf- 
und Hundeartige) vertritt. Das Göttliche, glaubte er, sei 
im Zeitalter „exakter naturwissenschaftlicher Begriffe nicht 
mehr im menschlichen Bewusstsein”. Deswegen sei Kunst 
auch so wichtig. 

Mit derartigen Aktionen wie Aussagen sorgte Joseph 
Beuys für Aufsehen und kontroverse Diskussionen. 
„Danach schien er damit abgeschlossen zu haben. Erst 


etwa 1978, als die Presse es wieder aufgriff, äußerte 

sich Beuys immer wieder in Interviews ausführlich zum 
Schamanismus”, bilanziert Barbara Strieder. Sie glaubt, 
ein wichtiger Impuls sei für ihn die Reflexion seines Werks 
für eine Ausstellung 1979 im New Yorker Guggenheim 
Museum gewesen, für deren Katalog er lange Gespräche 
mit der Kunstexpertin und Kuratorin Caroline Tisdall 
geführt habe. 


Information & Inspiration 


Eine Übersicht der Ausstellungen und 
Veranstaltungen rund um den 100. Geburts- 
tag von Joseph Beuys ist zu finden unter: 
Beuys2021.de 


Die Ausstellung „Joseph Beuys und die 
Schamanen” mit einem umfangreichen Rah- 
menprogramm zeigt das Museum Schloss 
Moyland vom 2. Mai bis 29. August 2021. 
Infos unter: moyland.de 
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Vielen Menschen ist ihre eigent- 
liche Aufgabe im Leben nicht mehr 
bewusst, weil aktuelle Entwicklun- 
gen den Blick versperren und sie 
vom Kurs abbringen. Die Astrologie 
kann helfen, die inneren Konflikte 
zu klären. 


Von Susanne Dinkelmann 


„Was ist meine Berufung?“ Das ist - 
neben der Frage nach Beziehung - eine der 
häufigsten Fragen, mit denen Menschen 
zu mir in meine Beratungspraxis kommen. 
Berufung ist oft mehr als nur der Beruf, 
den wir haben. Berufung sagt aus, welche 
Stellung wir in der Öffentlichkeit haben 
und wie wir uns mit unseren Anlagen opti- 
mal in die Gesellschaft einbringen können. 


MC GIBT DIE 
ZIELRICHTUNG VOR 

Der Astrologe denkt beim Stichwort 
„Berufung“ sofort an das MC - Medium 
coeli, die Himmelsmitte - und an das 10. 
Haus. Beide symbolisieren unsere Berufung, 
unser Streben nach außen und die Außen- 
wirkung, die wir unbewusst erzielen. Ganz 
im Gegensatz zum Aszendenten, der unsere 
subjektive Sicht der Dinge und die Eigen- 
wahrnehmung darstellt. 
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DIE EIGENE 
BERUFUNG FINDEN 
UND LEBEN 


Ш 


ШЫ 


IM 


e Menschen mit MC in einem Erdzeichen 
(in Stier, Jungfrau, Steinbock) sind 
verlässliche, treue Arbeiter, die sich 
gerne auch unter Wert verkaufen. 

Sie sind die Basis der Gesellschaft, 
halten die „Maschinerie“ in Gang und 
erwerben sich durch Kontinuität solide 
Renten. 


e Steht das MC in einem Wasserzeichen 
(in Krebs, Skorpion, Fische), ist das 
Berufsleben von vielen Veränderungen 
geprägt. Nicht selten kommt es zu 
radikalen Kurswechseln und es werden 
im Laufe der Zeit unterschiedliche 
Berufe erlernt. Diese Menschen lehren 
die Gesellschaft, mit dem Zeitgeist 
mitzufließen, bringen Flexibilität und 
Emotionen in den Beruf ein und prak- 
tizieren für alle sichtbar Empathie und 
Nächstenliebe. 
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Wer sein MC іп einem Feuerzeichen 

(in Widder, Löwe, Schütze) hat, ist 
Initiator. Er trägt die Kraft für einen 
Neubeginn in sich. Mitreißend, mutig 
und charismatisch taugt er zum Alpha- 
Tier. Die Gesellschaft braucht Men- 
schen wie diese, denn ansonsten käme 
Entwicklung schnell zum Stillstand. 


Mit dem MC in einem der Luftzeichen 
- in Zwillinge, Waage und Wasser- 
mann - hat man einen altruistischen 
Auftrag: Es sind Menschen, die ihr 
Ego am stärksten loslassen und sich 
komplett in den Dienst an der Gesell- 
schaft stellen sollen. Diese Menschen 
sind dazu in der Lage, Spannungen 
in sich aufzunehmen und zu trans- 
formieren, damit wir alle Erlösung 
finden und einen großen geistigen 
Entwicklungsschritt machen können. 


WOHLFÜHLEN 


Das MC sagt 
Grundlegen- 
des über das 
ureigene Ziel 
des Horoskop- 
eigners aus, 
über seine 
Berufung. 
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ASTROMEDIZIN 


In Zeiten, in denen der 
laufende Mondknoten über 
unser MC geht, haben wir die 
Chance, neue Erkenntnisse 
und Kurskorrekturen zu 


machen. 
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Oft leiden sie aber insgeheim. Schon 
früh sind sie diejenigen, die z. B. einem 
komplizierten Familiensystem immer 
wieder mehr Leichtigkeit geben. Es 
sind Spaßvögel, die es schaffen, auch 
bei stressigsten Arbeitsbedingungen 
ihre Kollegen mit einem kleinen Witz 
aufzuheitern, und die nicht müde wer- 
den, ihre Visionen von einer besseren 
Zukunft fiir alle zu verkiinden. Es 
entspricht dem Bild des Clowns, der 
die Menschen wieder zum Lachen und 
Staunen bringt, auch wenn ihm selbst 
vielleicht zum Weinen zumute ist. 


SENSIBEL MIT MC 
IN ZWILLINGE 

Momentan und noch bis Ende des 
Jahres 2021 steht der Mondknoten im 
Luftzeichen Zwilling. Es ist ein Aufruf 
an uns alle, heiter, besonnen und ehrlich 
durch diese Zeiten zu gehen. Intoleranz und 
Angriffslust - typische Schattenthemen des 
gegenüberliegenden absteigenden Mond- 
knotens im Schützen - sind momentan 
kontraproduktiv und bringen unsere 
Gesellschaft nicht weiter. 


Interessanterweise sind in den letzten 
Wochen einige Menschen, deren MC im 
Zwilling liegt, mit der Frage nach ihrer 
Berufung zu mir in die Praxis gekommen. 
Sie spüren, dass etwas in der „Luft liegt“, 
ein Zeitgeist herrscht, der ihrer Berufung 
entspricht, und sie möchten dazu beitragen, 
Teil der künftigen Veränderung zu sein, 
wissen aber oft nicht so recht, wie. Das 
erzeugt ein großes Spannungsfeld, das 
naturgemäß auch körperliche Themen nach 
sich ziehen kann. 

Wer sein MC im Zwilling trägt, ist ein 
echtes Medium. Ausgestattet mit hyper- 
sensiblen Antennen, empfängt er spirituelle 
Botschaften und verspürt unbewusst den 
dringenden Wunsch, diese kundzutun. 
Dabei ist es wichtig, zwischen Licht und 
Dunkelheit zu unterscheiden und zu ver- 
mitteln, denn Polarität auszuhalten ist 
für den Zwilling ausgesprochen wichtig. 
Noch wichtiger ist es, sich selbst bei dieser 
Aufgabe nicht allzu wichtig zu nehmen, 
sondern die Rolle des einfachen Boten zu 
akzeptieren. 
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ZEIT FÜR EINE 
KURSKORREKTUR 

Ein Mann meldete sich kürzlich bei 
mir mit der Frage nach seiner Berufung. 
In seinem Herzen war er ein Schriftsteller, 
hatte früher leidenschaftlich Germanistik 
studiert, sich aber nach dem Studium 
schnell für eine sichere Karriere an der 
Hochschule entschieden. Anfangs als wis- 
senschaftlicher Mitarbeiter, mittlerweile 
als Professor. Er war beliebt bei seinen Stu- 
denten, wirkte bei ihnen witzig und jünger 
als er war: ein typisches Zwillings-MC. 

Nicht so ganz zu diesem Auftreten 
passte allerdings der verhärmte, traurige 
Gesichtsausdruck, sobald er sich unbeob- 
achtet fühlte. Seine Arbeit befriedigte nicht 
seinen geheimen Wunsch nach Kreativität. 
Privat gab es Schwierigkeiten. Die Familie 
seiner Frau lehnte ihn ab, weil er nicht 
standesgemäß schien, und wenn er allein 
war, trank er zu viel. Er hatte autoaggres- 
sive Tendenzen. Seine Beobachtungsgabe 
war faszinierend! Intuitiv erfasste er Heu- 
chelei und Lügen, traute sich aber nicht, 
darauf hinzuweisen aus Angst, aufzufallen. 
Niemand hätte hinter der lockeren, unver- 
bindlichen Fassade den tieftraurigen Clown 
vermutet. 

Auf körperlicher Ebene plagten ihn 
seit einiger Zeit brennende Schmerzen vor 
allem nachts in der rechten Schulter, die 
sich über den ganzen Arm bis in die Hand 
zogen. Tagsüber waren die Schmerzen so 
gut wie verschwunden, dafür machte ihm 
ein Schreibkrampf das Schreiben mit der 
Hand unmöglich. „Ein Germanistikprofes- 
sor, der nicht mehr schreiben kann!“, so 
kommentierte er selbst voll Galgenhumor 
seine Situation. 

Der Mann stellte sich bei mir vor, als 
sich der Mondknoten 4 Grad vor seinem 
MG aufhielt, ein Transit also unmittel- 
bar bevorstand. In Zeiten, in denen der 
laufende Mondknoten über unser MC - den 
Punkt unserer Berufung - geht, haben wir 
die Möglichkeit, neue Erkenntnisse und 
Kurskorrekturen bezüglich unseres Auftre- 
tens in der Öffentlichkeit zu machen. Die 
Zeit, endlich zu seiner wahren Berufung zu 
stehen, war für meinen Patienten gekom- 
men! 


AUS DEM DILEMMA 
MIT CAUSTICUM 

Ich verordnete ihm das homöopathische 
Mittel Causticum, ein wichtiges Mittel für 
Prozesse mit Zwillings-Energie. Im Kern 
geht es immer um Lähmung und Blockade. 
Speziell die rechte Körperhälfte, die 
unserem männlich-dynamischen Pol ent- 
spricht, ist betroffen. Dies kann sich z. B. 
über motorische Probleme zeigen, aber auch 
durch eine Unfähigkeit, das eigene spiri- 
tuelle Potential aktiv zu leben. Typisch für 
das merkurische Mittel Causticum ist, dass 
dieses Dilemma den Betroffenen sehr wohl 
bewusst ist. Die Folgen sind Frustration 
und Selbsthass. 

Ich habe auch das Gefühl, dass die- 
jenigen Menschen das Mittel benötigen, die 
in einer vergangenen Inkarnation aufgrund 
ihrer Spiritualität verfolgt und vernichtet 
wurden. Die alte Seele bleibt nach dieser 
schrecklichen Erfahrung traumatisiert 
zurück und wagt es in späteren Leben 
nicht mehr, ihr großes spirituelles Wissen 
auszudrücken. Daraus entsteht unendlich 
viel Leid. Causticum heilt alle Folgen von 
Verbrennungen, was mich direkt an Hexen- 
verbrennungen denken lässt. 

Causticum erlöste den Mann schnell 
von seinen körperlichen und seelischen 
Schmerzen. Schon in der ersten Nacht nach 
der Einnahme konnte er wieder problemlos 
durchschlafen! Und er begann kurz darauf 
endlich damit, den Roman niederzu- 
schreiben, der schon lange in seinem Kopf 
fertiggestellt war. Er handelt angeblich von 
Freud und Leid einer Familiendynastie von 
Zirkusleuten - wie passend! Der Schreib- 
krampf macht Handschrift bislang leider 
weiterhin sehr schwer, aber dieses Thema 
ist in den Hintergrund gerückt, ebenso wie 
der Frust über starre Strukturen an der 
Universität. Die Freude über die Linderung 
des Schmerzes und den Start des Herzens- 
projekts überwiegt! 


Causticum ist 
ein wichtiges 
Mittel für 
Prozesse mit 
Zwillings- 
Energie. 


Susanne Dinkelmann ist 
Heilpraktikerin und Doula 
mit Praxis in München. 


www.naturheilpraxis- 
dinkelmann.de 
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Von Thomas Lambert Schöberl 


Im Flackern des Feuers wird ein Fels- 
vorsprung plötzlich zum Rumpf eines 
mächtigen Stieres und eine Ecknische 
zum Versteck einer stolzen Hirschkuh. 
Für unsere Vorfahren war das Bemalen 
dieser Felswände ein riskantes Unter- 
fangen. Trotzdem, als sei ihre Kunst die 
Erfüllung einer spirituellen Pflicht, ein 
unstillbarer innerer Drang, wagten sie 
sich in die Dunkelheit, in den Uterus 
der Erdmutter, und hinterließen uns 
nicht nur unzählige ihrer rotbraunen 
Handabdrücke als kollektive Signatur 
ihrer Naturverbundenheit. Diese Men- 
schen wussten ganz genau, dass die 
Verehrung, die sie der Tier- und Pflan- 
zenwelt entgegenbrachten, die 
Grundlage ihrer eigenen Existenz bil- 
dete. Sie waren selbst ein Teil dieser 
durch und durch beseelten Natur. 


Noch im 19. Jahrhundert identifizier- 
ten die Romantiker die Natur als ma- 
krokosmische Analogie der menschli- 
chen Seele. Mit dem Rücken zum Be- 
trachter gewandt, offenbart sich das In- 
nenleben der Bildfigur als überwu- 
chernder Garten oder als zerklüftete 
Berglandschaft. Ja, die menschliche 
Seele ist grün und es ist nur die Natur, 
die all unsere „wesen-tlichen” Bedürf- 
nisse zu kennen und nachhaltig zu stil- 
len scheint. 


Aus der einstigen Verehrung einer 
göttlichen Schöpfung wurde die Aus- 
schlachtung eines unbelebten Res- 
sourcenspeichers. Damit einherge- 
hend entfremdete sich auch die 
menschliche Arbeit von der Natur, vom 
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Produkt und von gemeinschaftlicher und sozialer Einbet- 
tung. Heute lebt der Mensch, um zu arbeiten, oder ringt um 
seine Work-Life-Balance. 


Trost und Kraft in der Natur finden 

In meinem Praxisalltag begegnen mir Menschen mit den un- 
terschiedlichsten körperlichen und seelischen Leiden. Was 
jedoch die meisten von ihnen eint, sind berufliche Unzufrie- 
denheit, Erschöpfung, Sinnverlust und fehlende Intuition 
bzw. ein fehlendes Körperbewusstsein. Erst wenn wir in Re- 
sonanz mit uns selbst treten, können Selbstheilungskräfte 
aktiv werden. Am besten gelingt uns das mit viel Bewegung, 
Stille, entsprechender Ernährung - und viel Naturerleben. 
Wege der Heilung, der Entwicklung, waren von je her ganz- 
heitliche Prozesse, denen immer auch eine spirituelle Kom- 
ponente innewohnte. So liegt es auf der Hand, dass gelebte 
Spiritualität auch im Berufsalltag wahre Wunder wirken kann. 
Die Natur zeigt uns, dass alles einem unendlichen Zyklus der 
Erneuerung und des Wandels unterliegt, und mit dem spiri- 
tuellen Bewusstsein, dass allen Dingen, Zuständen, Erfah- 
rungen und Ereignissen immer auch ein neuer Anfang inne- 
wohnt, werden wir wahrhaft frei. Erkennen wir in der Schöp- 
fung unseren Lehrmeister, so finden wir Trost und Kraft, eine 
Form des Staunens, der Liebe und der Versöhnung. 


Glaube, Hoffnung, Liebe 

Paulus von Tarsus schreibt in seinem ersten Brief an die Ko- 
rinther: „Was bleibt, sind Glaube, Hoffnung und Liebe. Von 
diesen dreien aber ist die Liebe das Größte.” Damit bringt 
der Apostel den zentralen Kern eines sinnerfüllten Lebens 
zum Ausdruck. Dass diese zeitlosen weisen Worte des Apos- 
tels aber an eine Gruppierung gerichtet war, die aufgrund 
der sozialen Sprengkraft ihres neuen Menschen- und Welt- 
bildes unter brutaler Verfolgung und Ausgrenzung litt, ver- 
deutlicht uns deren existenzielle und heilsame Bedeutung 
für den Lebenssinn des Einzelnen und deren gemeinschafts- 
stiftende Wirkung für das Kollektiv. 


In der Lernpsychologie begegnet uns dieses Menschenbild 
in den Forschungsergebnissen Robert Rosenthals, der als 
unbedingte Parameter einer gelingenden Beziehung zwi- 
schen Lehrer und Schüler oder Mitarbeiter und Vorgesetzten 
„Wärme, Aufmerksamkeit, Gelegenheiten zur Leistungsde- 
monstration und wohlwollendes Feedback” nennt. Der so- 
genannte Pygmalion-Effekt bestätigt, dass unsere vorweg- 
genommenen Einschätzungen einen direkten Einfluss auf 
die Ergebnisse unseres Handelns und Arbeitens haben. Sug- 
geriert man Führungskräften, dass bestimmte Personen 
ganz besonders leistungsstark oder begabt seien, führt dies 
durch unbewusste Einflussnahmen tatsächlich zu einer mess- 
baren Leistungssteigerung. Folglich scheinen Glaube, Hoff- 
nung und Liebe doch dazu in der Lage zu sein, Berge zu ver- 
setzen, und eine Prise „Spirit im Business” von unschätzba- 
rem Wert. 


Mit Hoffnung im Gepäck wird unsere Lebensführung flexib- 
ler, aktiver, aber vor allem auch toleranter. Sie selbst ent- 


WEISHEIT DER NATUR 


scheiden, woran Sie glauben und es ist einfacher an ein „Ich 
kann, ich will und ich werde” zu glauben als an ein „Ich kann 
nicht”. Es gibt etwas, das nur wirtun können, damit die Ge- 

setzte der Ganzheitlichkeit und der Schöpfung in uns wirken 
können, und das ist die Arbeit an unserer inneren Haltung. 


Die Sinne öffnen 

Die Natur kann niemals durch eine negative Haltung und 
auch nicht durch Selbstmitleid in uns wirken. Wenn es Ihnen 
an Lebensmut mangelt, dann gehen Sie hinaus in die Natur. 
Nicht nur einmal, sondern immer wieder! Gehen Sie in den 
Wald, über Wiesen und Felder! Wenn Sie Ihre Sinne öffnen, 
werden Sie von der Hoffnung, die Ihnen dort begegnet, ge- 
radezu überrannt. Derkleinste Grashalm, der knorrigste 
Baum, die zarteste Blüte streben in Hoffnung, Geduld und 
Bescheidenheit stets in Richtung Himmel. 


Wenn unser naturwissenschaftlicher, technokratischer Zeit- 
geist das menschliche Leben als ein reines Zufallsprodukt in- 
nerhalb eines scheinbar chaotischen Kosmos betrachtet, 
wundert esmich nicht, dass sich viele Menschen ohnmächtig 
und orientierungslos fühlen, wenn ihnen Stress und Schick- 
salsschläge begegnen. Ein sinnloses Leben auf einer zufälli- 
gen Welt und in einem planlosen Universum ist der Freibrief 
für eine egoistische und ressourcenfressende Gesellschaft, 
іп der Konsum und Verschwendung zum Opium einer trans- 
zendentalen Obdachlosigkeit geworden ist. Wir erkennen 
also, dass die Frage nach dem „Woher” dem „Wohin” im- 
mer vorauseilen sollte. 


Egal, wofür Sie sich entscheiden, tun Sie es mit ganzem Her- 
zen-tun Sie es mit Liebe. Dann ist das, was Sie tun, der erste 
Schrittzu etwas viel Größerem, zu etwas ganz „Wesen-tli- 
chem”. 


Thomas Lambert Schöberl ist Heilpraktiker mit eigener 
Praxisin München, Experte für Naturheilkunde sowie Musik- 
und Kunstlehrer. In seinen Seminaren und Workshops bilden 
die Themen Natur, Kreativität und Ganzheitlichkeit den 
Schwerpunkt. 


Thomas Lambert Schöberl: Grüne Seelen. 
Über die Weisheit der Natur. Mankau 
Verlag, 2021. ISBN 978-3-86374-598-1. 
Euro 18,95 (D) | Euro 19,50 (A). 

Auch als Hörbuch erhältlich. 
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COACHING AM MEER 


Von Tina Engler 


Florian 
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INSPIRATION 


Das Meer ist schon seit der 
Kindheit mein Sehnsuchtsort. 
Erinnere ich mich an meine frühen 
Jahre, so setze ich die spielerische 
Bewegung der Wellen, den salzigen 
Duft und das Spielen im erfri- 
schenden Nass mit Unbeschwert- 
heit und Leichtigkeit gleich. Bei 
unseren ersten Familienurlauben, 
aber auch in den Zeiten danach, 
als ich mal in Süditalien, mal auf 
Mallorca lebte, wie heute, wo ich 
es aufsuche, sobald es die Zeit 
erlaubt. Und ganz gleich, wo ich 
bin, es bringt mich immer wieder 
zu mir zurück. Mittlerweile habe 
ich auch seine bedrohliche Seite 
kennengelernt. Die Gewalt gespürt, 
die hinter seiner faszinierenden 
Schönheit steckt, die uns nahezu 
magisch anzieht. Bei einem 
schweren Sturm wurde ich beim 
Windsurfen über die Wellen 
hinaus, bei ablaufendem Wasser, 
weit aufs offene Meer getragen. 
Die Wellen überschlugen sich über 


meinem Körper und drückten mich 
immer weiter an die Felsen. Ich 
verlor mein Surfbrett, Mast und 
Segel und kämpfte mich mit letzter 
Kraft zurück ans Ufer. Obgleich ich 
damals Angst hatte, begleiten mich 
noch immer die Sehnsucht und die 
Faszination für das Meer. Ganz 
gleich, ob unter Wasser beim Tau- 
chen, wo man in 20 Metern Tiefe 
eins ist mit der friedlichen Welt 
der Meeresbewohner, oder wenn 
ich mir schwimmend oder mit dem 
Surfbrett die Wellen erobere. Es ist 
mein Kraftort. 

In den herausfordernden 
Zeiten der vergangenen Monate 
habe ich mich oft mit Meditationen 
an den Strand geträumt. Die 
Pandemie machte das Reisen über 
lange Zeit unmöglich, doch diese 
kleinen Auszeiten, die Erinnerung 
an glückliche Momente am Meer 
erhellte so manch einen Tag, an 
dem Einsamkeit und eine stille 
Melancholie mich überkamen. 


WASSERPLANET 
ERDE 


Was steckt hinter der Faszi- 
nation für das Meer, das immerhin 
gut 70 % unseres Planeten bedeckt? 
Schon seit der Antike zieht es die 
Menschen dorthin. Natur ist seit 
jeher ein Kraftquell, jedoch bietet 
für mich keine andere Landschaft 
auch nur annähernd so vielfältige 
Glücksszenerien wie das Meer. 
Sicher hat jeder von uns seine 
eigenen Assoziationen, wenn er ans 
Meer denkt, doch nie lässt es uns 
kalt; sofort zeichnen wir Bilder in 
unserem Kopf, träumen uns fort 
und spüren die leise Sehnsucht in 
uns. 

Diese zeitlose Liebe zum Meer 
beschreibt Eva Tenzer in ihrem 
Buch „Einfach schweben - Wie 
das Meer den Menschen glücklich 
macht“ in folgenden Worten: „Nir- 
gendwo sonst fällt es leichter, aus 
dem Alltag ab- und in die Natur 
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einzutauchen.“ Und vielleicht 

liegt genau dort der Schlüssel 

für unsere tiefe Verbundenheit. 
Dass jedes Jahr Millionen von 
Menschen die Küsten der Welt 
erobern, um die „schönste Zeit 

des Jahres“, den Urlaub, am Meer 
zu verbringen, kommt nicht von 
ungefähr. Stundenlang hält uns 
das Meer gefangen und ist dabei 
ständiger Veränderung unterlegen. 
Oft reicht es, an einem Platz zu 
sitzen und einfach nur aufs Meer 
zu schauen, damit sich Harmonie, 
innere Balance und Zufriedenheit 
einstellen. Endorphine werden frei- 
gesetzt im Wechsel der Gezeiten. 
Diese besonders starke Verbindung 
zwischen Mensch und Meer hat 
auch viele Literaten inspiriert. Der 
französische Schriftsteller Antoine 


de Saint-Exupery drückte es so aus: 


„Du schenkst uns ein unbeschreib- 
lich einfaches und großes Glück.“ 

Er ist nur einer von vielen Poeten, 
die dem Meer ihre Zeilen widmen. 


SPIEGEL 
DER SEELE 


Das Meer ist der Spiegel der 
Seele. Es ist der Schlüssel zur 
Reflektion und Selbstfindung, wenn 
wir uns darauf einlassen. An kaum 
einem anderen Ort sind wir uns 
selbst näher. Es beruhigt und wühlt 
auf. Ängstigt und fasziniert zugleich 
und steht damit als Metapher für 
das Leben in all seinen Höhen und 
Tiefen. Es spiegelt unsere tiefsten 
Emotionen und Gefühle. Da lauert 
Wundervolles und Abgründiges 
dicht beieinander, also tauchen 
wir immer wieder ein in unsere 
Gefühlswelt und den fremden und 


uns doch schon so vertrauten Ozean. 


Mir selbst schenkt das Meer Gebor- 
genheit: Ich fühle mich frei, wenn 
ich das Rauschen des Meeres spüre. 
Ganz gleich, wo auf dem Planeten 
ich mich gerade befinde. Es ist ein 
Gefühl des Nachhausekommens, des 
Einsseins mit den Gezeiten. 


COACHING AM MEER 


Nichts scheint Menschen 
leichter zu beseelen als der Blick 
auf das unendliche tiefe Blau, das 
sich hier und dort in ein Smaragd- 
grün wandelt oder auf kleinen 
Eilanden in ein klares Türkis 
abdriftet. Der Blick wird sanft, das 
Wasser beruhigt und es stellt sich 
eine gewisse Klarheit ein. Wie ich 
verbinden viele damit Erinnerungen 
- an die eigene Kindheit, an eine 
längst vergangene Urlaubsliebe, an 
die mediterrane Leichtigkeit des 
Seins. Und immer ist das Meer ein 
Sehnsuchtsort, der positive Gefühle 
weckt und die Freiheit des Seins 
verkörpert. 

Aber warum nur fühlen wir 
uns von den Ozeanen so angezogen? 
Viele Psychologen, wie auch der in 
Portugal lebende Diplom-Psycho- 
loge und Burnout-Coach Florian 
Schmid-Höhne, beschäftigen 
sich schon seit längerer Zeit mit 
der Wirkung des Meeres auf das 
menschliche Gemüt. Daraus hat 


Die Verbindung zwischen 
Mensch und Meer hat auch 
viele Literaten inspiriert. 
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der mittlerweile 43-Jährige eine 
ganz neue Form des individuellen 
Coachings entwickelt: „Swellness“. 
Gestressten Großstadtseelen, wie 
Unternehmern, Schauspielern 
oder auch Ärzten, die vor lauter 
Arbeit und Erfolgsdruck ins Burn- 
out geraten, bietet der gebürtige 
Allgäuer 7- bis 10-tägige Einzel- 
coachings an der portugiesischen 
Atlantikküste und auf der Nord- 
seeinsel Sylt an. 


BURNOUT-SEMINARE 
AM MEER 

Der Stressverhaltenstrainer 
lebte während seiner Kindheit für 
fünf Jahre auf der Kanareninsel 
Teneriffa, das hat seine Liebe zum 
Meer geprägt. Während seines 
Psychologie-Studiums verbrachte 
er nochmals zwei Semester vor 
Ort, danach war ihm klar, dass er 
in seiner Arbeit als Psychologe die 
Verbindung zum Meer herstellen 
möchte. Der Coach, der nebenbei 
auch schon als Surflehrer arbeitete 
und als Leistungssportler in der 
Basketball Bundesliga früh lernte, 
mit Druck und Stresssituationen 
umzugehen, hat zum Thema Meer 
seine Diplomarbeit geschrieben, die 
dann später leicht überarbeitet als 
Buch herausgegeben wurde. 

Vor 12 Jahren kam er auf die 
Idee, das Meer in seine Arbeit zu 
integrieren. Zunächst bot er seine 
Coachings auf Sylt an, später dann 
vor allem im Süden Portugals. 
„Während meiner Ausbildung zum 
Stressverhaltenstrainer und in der 
Zusammenarbeit mit erfahrenen 
Coaches habe ich wirkungsvolle 
Methoden der Stressbewälti- 
gung und Burnout-Prävention 
kennengelernt. Die beengende 
Tagungs-Atmosphare, in der diese 
Techniken vermittelt wurden, 
hat mich dabei immer gestört. 

Ich habe mich nach einer Umge- 
bung gesehnt, in der man noch 
effektiver mit den stressgeplagten 
Klienten arbeiten kann.“ Statt in 
sterilen Seminarräumen, lernen 
seine Coachees Stressabbau und 
Selbstreflektion seither immer 
naturnah, verbunden mit den 
Elementen. 


Direkt am Meer ist die Wir- 
kung der täglichen 5- bis 6-stün- 
digen Lerninhalte zu den Themen 
Stressvermeidung, Achtsamkeit, 
Selbstreflexion, Lebensfreude oder 
auch Resilienz viel intensiver. Jeder 
Tag ist anders. Schmid-Höhne 
stellt sich dabei individuell auf 
seine Klienten ein, um mit ihnen 
den Weg aus der Krise zu meistern 
und Möglichkeiten aufzuzeigen, 
neue Ideen und Visionen freizu- 
setzen. Es gibt keine festen Abläufe. 
Stressabbau steht dabei meistens 
im Vordergrund. Atemtechniken, 
Meditation und leichte Yogaübun- 
gen helfen, mehr Gelassenheit zu 
erfahren. „An unserem Coaching- 
freien Tag nehme ich die Klienten 
manchmal mit hinaus auf die 
Wellen“, so der passionierte Surfer. 
Dort lernt der Psychologe bei den 
ersten Stehversuchen seiner Trai- 
nees sehr viel über den jeweiligen 
Coachee und erlebt immer wieder, 
dass nach vielen Jahren harten 
Schuftens, in denen bei den meisten 
seiner Kunden die Arbeit stets im 
Vordergrund stand, endlich wieder 
Begeisterungsfähigkeit und über- 
schäumende Lebensfreude hervor- 
kommen. Gefühle, die viele von 
ihnen längst vergessen hatten. 


VERÄNDERUNGEN 
ZULASSEN 


„Einige meiner Coachees sind 
sehr erfolgreich im Beruf, haben 
dort alles erreicht, was man sich 
nur wünschen kann, und spüren 
dennoch eine innere Leere. Vor 
lauter Funktionieren wissen sie oft 
gar nicht mehr, wo ihre eigenen 
Bedürfnisse liegen. Vieles wird 
kompensiert und irgendwann sind 
sie ausgebrannt. Leer, unfähig, 
überhaupt noch zu handeln, völlig 
blockiert. Viele wollen nicht auf 
eine mehrwöchige Kur in einer 
psychosomatischen Klinik gehen 
und landen dann bei mir“, so 
Schmid-Höhne. „Sie lernen im 
Umgang mit dem Meer das erste 
Mal seit langem wieder, sich selbst 
zu spüren, und auf einmal toben sie 
durch die Wellen wie die Kinder 
und sind, zumindest für Momente, 


frei und glücklich.“ 

Das Meer als Therapeut, 
das ist zugegeben nicht wirklich 
neu. Seine heilende Wirkung 
wurde bereits in der Antike 
eingesetzt, danach kamen Bade- 
kuren und Thalasso-Therapien, 
doch mit seinem individuellen 
Swellness-Programm nutzt der 
Burnout-Coach zudem das ganze 
Spektrum psychologischer und 
mentaler Werkzeuge, um seinen 
Klienten nachhaltig und lang- 
fristig zu mehr Perspektiven und 
Lebensfreude zu verhelfen. , Wenn 
meine Klienten an einem Strand 
entlang spazieren, das Rauschen 
der Wellen in den Ohren, so stel- 
len sich bei den meisten schnell 
Ruhe und Gelassenheit ein. Das 
ist eine ideale Voraussetzung 
für unsere Zusammenarbeit. Sie 
lernen alltagstaugliche Techniken, 
die sich auch nach dem intensiven 
Coaching leicht integrieren lassen 
und spüren sich und ihre eigenen 
Wünsche schon nach kurzer Zeit 
wieder deutlicher.“ 

„Dabei sind die Wellen zudem 
ein Sinnbild dafür, dass es im 
Leben immer weiter geht, es 
kommen Aufs und Abs, aber den 
Lauf der Dinge kann man einfach 
nicht aufhalten,“ formulierte ein 
Teilnehmer mal im Anschluss an 
eine intensive Coaching-Woche. 
Durch das Swellness-Programm 
bekommen die Kunden die Mög- 
lichkeit, ihre Lebenssituation mit 
dem nötigen Abstand, der nötigen 
Ruhe und der Unterstützung zu 
überblicken und unter Anleitung 
Schritt für Schritt Veränderungen 
einzuleiten. 

Die Natur und das Meer 
spielen in den Coachings eine 
tragende und ausgleichende Rolle. 
Die Weite des Meeres bietet 
keinerlei Ablenkung. Sie macht 
den Kopf frei. Seine Klienten 
weisen meist ähnliche Stress- 
symptome auf, dazu zählen innere 
Anspannung, Unruhe, Nervosität, 
Schlafstörungen und Müdig- 
keit, eingeengte Wahrnehmung 
und rigides Denken. „In diesem 
Zustand ist es schwer, konstruktiv 
und zielorientiert mit ihnen zu 
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Kraft und Ruhe tan- 
ken an der portugiesi- 
schen Praia do Canal: 
Eingebettet zwischen 
Zistrosenhügeln und 
in unmittelbarer Nähe 
zum Strand liegt das 
gemütliche Steinhaus 
zur Unterbringung 
der Coachees. 
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arbeiten. Ich habe die Erfahrung 
gemacht, dass sich viele von ihnen 
zunächst nicht einmal für Ent- 
spannungsübungen empfänglich 
zeigen. Der beruhigende Effekt, der 
sich innerhalb der ersten Stunden 
am Meer einstellt, ist nicht nur 
äußerst wirksam gegen die Stress- 
symptomatik, sondern erleichtert 
mir gleichzeitig das Coachen. Mit 
Hilfe von Entspannungsmethoden, 
direkt am Strand, wie zum Beispiel 
der Progressiven Muskelentspan- 
nung, lässt sich dieser Effekt noch 
verstärken. Das Meer ist vor allem 
zu Beginn eines Burnout-Coachings 
sehr hilfreich, damit sich die Teil- 
nehmer von den zurückliegenden 
Belastungen erholen können, 
zugleich ist es auch ein belebender 
Energiegeber. Es hat die paradoxe 
Fähigkeit, beruhigend und belebend 
zugleich zu wirken. Es trägt nicht 
nur zur Entspannung bei, sondern 
kann gleichzeitig einen Teil der 
Energie und Belastbarkeit ver- 
mitteln, um zukünftige Stressoren 
zu bewältigen. Zudem setzt es jede 
Menge Glückshormone frei.“ 


WERTE VERSCHIEBEN 
SICH 


Schon innerhalb nur einer 
Woche zeichnet sich langsam, aber 
sicher ein klarer Horizont für die 
persönliche Situation seiner Kun- 
den ab. Die See weckt alle Sinne 
und schult die Wahrnehmung. Mit 
dem Blick auf die unendlichen 
Weiten des Ozeans, sind wir plötz- 
lich ganz klein, dabei aber dennoch 
ein Teil des Ganzen. Damit kann 
sich auch die Sicht auf die eigenen 
Probleme und die Lebenssituation 
verändern. 

Häufig geht es in den ersten 
Stunden darum, erstmals wieder 
eine gewisse Stabilität zu erlangen. 
Ganz gleich, ob einschneidende 
Veränderungen herbeigeführt 
werden sollen oder in Hinblick 
auf kleine Optimierungen Unter- 
stützung gebraucht wird, im engen 
Austausch werden die spezifischen 
Coaching-Pläne erarbeitet. Das 
beginnt schon vor der Reise an die 
faszinierende Steilküste Südportu- 
gals, beim Vorgespräch. 

Nahe am Meer liegt das 
alte gemütliche Steinhaus mit 
einem warmen Ofen und einem 
kuscheligen Bett, geborgen in den 
duftenden Zistrosenstrauchhügeln, 
die die Sinne schon frühmorgens 
beleben, untermalt vom Sound des 
Atlantiks, am Ende des Kontinents, 
wo er wild und stetig gegen den 
Strand rauscht. Die Abgeschieden- 
heit der Praia do Canal bietet die 
ideale Umgebung, um sich zu ent- 
spannen, neue Energie zu tanken, 
alten Ballast abzuwerfen und in 


aller Ruhe mit der nötigen Verän- 
derung zu beginnen. Die einzelnen 
Coaching-Einheiten finden meist 
vormittags auf einer Terrasse mit 
Meerblick oder bei Strand- und 
Klippenspaziergängen statt. 

Wer es nicht ganz so abgeschie- 
den möchte, für den hat Florian 
Schmid-Höhne die „Varandas 
da Arrifana“ parat. Sie sind in 
Laufnähe zum kleinen gleich- 
namigen Fischerort und liegen 
nur einen Steinwurf vom Strand 
entfernt. Nachmittags bleibt noch 
genügend Zeit, um die Umgebung 
zu erkunden, zu surfen oder lange 
Strandspaziergänge zu machen und 
so, fernab jeglicher Hektik, Geist 
und Seele zu entspannen. Wer nicht 
nach Portugal fliegen mag, kann die 
Einzeleoachings mit dem Stressver- 
haltenstrainer auch auf der Nord- 
seeinsel Sylt buchen. 

„Wellen wecken Erinnerungen, 
Sehnsüchte, beflügeln die Fantasie“, 
schreibt auch Florence Hervé in 
ihrer Anthologie „Am Meer“. Doch 
warum sind die Meere der Spiegel 
unserer Seele, weit mehr als die 
kraftvollen Berge, die endlosen 
Wüsten oder die Wälder? Der 
Blick aufs Meer spricht unmittel- 
bar unsere Gefühle an, öffnet uns 
und berührt uns ganz tief. Ohne 
Begrenzungen tauchen die Augen 
in das ewige Blau. Das schafft 
Platz für Kreativität und Visionen. 
Auf die Frage, warum die Burn- 
out-Coachings ausgerechnet am 
Meer stattfinden, lächelt Florian 
Schmid-Höhne: „Finden Sie es 
selbst heraus.“ 


Der Blick aufs Meer 
spricht unmittelbar 
unsere Gefühle an, 
öffnet uns und berührt 
uns ganz tief. 
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Inspiration & Information 


Florian Schmid-Höhne: 

Die Meere in uns. Eine psychologische 
Betrachtung über das Meer als 
Bedeutungsraum 
(2015) 


Deborah Cracknell: 
Die Kraft des Meeres und wie es uns gut tut 
(Dorling Kindersley, 2019) 


Eva Tenzer: 
Einfach schweben. Wie das Meer den 
Menschen gliicklich macht 
(2007) 


Fotos von Florian Schmid-Höhne, 
Meer und Landschaft 


Florian Schmid-Höhne: 
www.swellness.de 


COACHING AM MEER 


81 


WOHLFÜHLEN 


82 VISIONEN 


AYURVEDA-DIÄT 


DIE AYURVEDA-DIÄT: 


Rüstzeug für ein 
gesundes Leben 


Dank Ayurveda Pfunde verlieren und 
dabei ganzheitlich gesünder werden. Wie 
das geht, erklärt die Ärztin und Ayur- 
veda-Therapeutin Dr. Alina Hübecker in 
ihrem neuen Buch. 


Von Tina Engler 
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Bananen- 
Hirse-Porridge 
(Frühstück) 
u 


р у 
= TA 


Für 2 Portionen: 


1 Banane 

60 g Hirseflocken 

200 ті Wasser 

150 ті Pflanzendrink nach Wahl 
1 TL geschrotete Leinsamen 

1 TL Kokosraspeln 

% TL Vanille 

1 TL Hanfsamen 


Die Banane schälen und einen Teil 
in Scheiben, den anderen in kleine 
Würfel schneiden. Alle Zutaten bis 
auf die Banane und die Hanfsamen 
in einen kleinen Kochtopf geben 
und auf mittlerer Stufe köcheln 
lassen, bis eine breiige Konsistenz 
entsteht. Die Masse immer wieder 
umrühren, damit nichts anbrennt. 
Dann die Bananenwürfel mit in den 
Topf geben. Den Brei von der Herd- 
platte nehmen, sobald dieser die 
gewünschte Konsistenz erreicht hat. 
Den Porridge mit den Bananenschei- 
ben und den Hanfsamen toppen. 


Vata: Sollte die Banane zu schwer- 
verdaulich für dich sein, kannst du 
gerne auf eine andere süße Obst- 
sorte umsteigen. Äpfel, Aprikosen 
oder Pfirsiche sind für dich gute 
Alternativen. 

Pitta: Hirse kann für dich aufgrund 
seiner erhitzenden und trockenen 
Eigenschaften ungünstig sein. Soll- 
test du Hirse nicht so gut vertragen, 
steige einfach auf Reis, Hafer oder 
Amaranth um. 

Kapha: Bananen können auch für 


dich zu schwerverdaulich sein. Wenn 


du eine träge Verdauung bemerkst, 
solltest du Birnen, Äpfel oder 
Granatäpfel bevorzugen. 


Innerhalb kürzester Zeit hat die Allgemeinmedizinerin, Ayurvedatherapeutin 
und Yogalehrerin Dr. Alina Hübecker (29) gleich drei Bücher geschrieben, die 
das traditionelle Heilwissen des Ayurveda mit moderner westlicher Medizin 
verbinden. Um die Gesundheit ihrer Patienten dauerhaft zu erhalten, kombiniert 
sie beides mit Yoga-Praktiken zu einer ganzheitlichen Therapie. Ihr integratives 
Konzept vermittelt sie nicht nur in ihrer ganzheitlichen Gesundheits- und Ernäh- 
rungsberatung, im Online-Coaching und in Workshops, sondern auch auf ihrem 
Blog, auf Instagram und in ihrem Podcast „Ganz schön gesund”. Ihr aktuelles 
Buch „Ayurveda Diät” ist weit mehr als „nur” ein Diät-Ratgeber. Es gibt wert- 
volle Tipps zu einer ganzheitlichen gesunden Lebensführung auf der Grundlage 
der traditionellen indischen Heilmedizin. Dank Ernährungsumstellung und dem 
Erlernen neuer Routinen purzeln die Pfunde dabei fast wie von selbst. Wir 
trafen die passionierte Medizinerin zum persönlichen Interview. 


Wie sind Sie darauf gekommen, die moderne 
Schulmedizin mit dem Jahrtausende alten indischen 
Ayurveda zu verbinden? 

Schon in meinem Medizinstudium habe ich gemerkt, dass mir etwas 


Wesentliches fehlt. Es wurde zwar viel über die Behandlung von Krankheiten 
gesprochen, aber nie wirklich über die Behandlung der Ursachen und die 
Selbstwirksamkeit des Patienten. Dass der Patient selbst eine Menge tun kann, 
um Krankheiten vorzubeugen, und eine Selbstverantwortung gegenüber seiner 
Gesundheit hat, wurde dabei meist außer Acht gelassen. Natürlich können 

wir viele Krankheiten mit der Schulmedizin behandeln, aber wir müssen uns 
zudem die Frage stellen, woher diese überhaupt kommen. Könnte es nicht 
einen Weg geben, ihren Ausbruch zu verhindern, durch richtige Ernährung oder 
eine Veränderung des oftmals ungesunden Lebensstils? So wuchs der Keim in 
mir heran, die moderne Schulmedizin mit der über 5.000 Jahre alten Natur- 
heilkunde des Ayurveda zu kombinieren. Die Ernährung ist dabei ein wichtiger 
Schlüssel für die Gesundheit jedes Menschen. 


Wie haben Sie selbst Ayurveda kennengelernt? 
2014 erlebte ich in einem Fitnessstudio meine erste Yogastunde. Erst fand 


ich es nur witzig, aber dann beschäftigte ich mich mit dem tieferen Sinn der 
Asanas und Atemtechniken. Ich habe es für mich als idealen Ausgleich zum 
stressigen Studium entdeckt und sehr schnell regelmäßig praktiziert. Auch die 
Möglichkeit, mich über Meditationen zu fokussieren, sprach mich sehr an. Über 
eine Bekannte erfuhr ich von einer Yogalehrer-Ausbildung in Indien. Da ich 
ohnehin gern reise, habe ich mich direkt nach meinem Studium aufgemacht, in 
Goa/Indien die harte Yogalehrerausbildung zu absolvieren. Es waren knapp fünf 
heftige Wochen, mit viel Schweiß und Tränen, die meinem Leben eine völlig 
neue Richtung gegeben haben. Es war für mich eine gute Zeit, um innerlich zu 
wachsen. Ich habe dabei sehr viel reflektiert und über mich herausgefunden. 
Vor Ort habe ich mit einem indischen Arzt gesprochen, der mich erstmals in die 
Lehre der uralten Ayurveda-Tradition einführte. Ich war fasziniert von dem ganz- 
heitlichen Gedanken eines gesunden langen Lebens. Der Ansatz passte genau 
zu meiner Idee, Menschen langfristig zu helfen. 
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Was fasziniert Sie am Ayurveda? 
Aus einfachen Fragestellungen konnte mir der Ayurveda-Arzt ganz viel über 
mich und meine Konstitution erzählen. Ich war für ihn wie ein offenes Buch - er 


wusste alles über meinen Körper, meine geistige und seelische Verfassung 

und meine allgemeine Gesundheit. Das war genau das, wonach ich gesucht 
hatte. Das war Ende 2017/Anfang 2018. So entstand die Idee, mich zusätzlich 
zu meiner Arbeit als Allgemeinmedizinerin, zur Ayurveda-Therapeutin aus- 
bilden zu lassen. Am Ayurveda-Campus in Schwerin habe ich dann innerhalb 
eines Jahres meine Ausbildung absolviert. Ich war Feuer und Flamme, diese 
Heilkunde besser zu verstehen. Ich habe immer wieder gemerkt, wie gut sich 
Ayurveda und Schulmedizin ergänzen, aber die Arbeit im Krankenhaus, der ich 
parallel zum Ayurvedastudium nachging, machte mir überhaupt keine Freude 
und hatte nichts mit meiner Idee, Menschen zu heilen, zu tun. Ich selbst war 
überfordert, Patienten wurden durchgeschleust und die meiste Zeit verbrachte 
ich am Schreibtisch. Der tiefere Einblick in die traditionsreiche Heilkunde zeigte 
mir eines: Du selbst hast es in der Hand, etwas an deinem Lebensstil zu ändern, 
ein bewussteres Leben herbeizuführen. Das war mein Ansatz, den ich zukünftig 
und bis heute in der Arbeit mit Patienten umsetzen wollte. Ich wechselte in 
eine Hausarztpraxis und fing nebenbei an, Ayurveda-Beratungen zu geben. Seit 
Oktober 2020 fokussiere ich mich zu 100 % auf meine selbstständige Arbeit. Ich 
habe gemerkt, dass es viel fruchtbarer ist, eng und längerfristig mit Patienten 
zusammenzuarbeiten, um zu ihrer Heilung beizutragen. 

Der Ayurveda schaut sich die Symptomatik des Einzelnen ganzheitlich an. 
Allem voran steht bei mir dabei die Störungsanalyse und die Ermittlung der 
Doshas. Dementsprechend werden Lebensstil und Ernährungsanpassung auf 
die individuellen Bedürfnisse abgestimmt. Schrittweise finden meine Patienten 
so eigenverantwortlich zurück in ein gesünderes Leben. 


AYURVEDA-DIAT 


Avocado- 
Zucchini- 


Pasta (Lunch) 


Für 4 Portionen: 


400 g Vollkorn-Spaghetti 
30 g Basilikum 

2 reife Avocados 

2 EL Olivenöl 

2 EL Zitronensaft 

1 Prise Salz 

2-3 EL Cashewmus 

1 EL Hefeflocken 

1 EL Pinienkerne 

1 Zucchini 


Spaghetti kochen. Die Basili- 
kumblätter abzupfen, gründlich 
waschen und klein hacken. Die 
Avocados halbieren und zusam- 
men mit dem Basilikum, 1 EL 
Olivenöl, 2 EL Zitronensaft und 

1 Prise Salz in einer Schüssel 
zerstampfen. Cashewmus, Hefe- 
flocken und gegebenenfalls etwas 
Wasser hinzufügen, um eine 
cremige Konsistenz zu erreichen. 
Die Pinienkerne in einer Pfanne 
ohne Öl kurz anrösten und zur 
Seite stellen. Zucchini waschen 
und in kleine Würfel schneiden, 
um sie dann mit dem restlichen 
Öl in einer Pfanne zu dünsten. 
Die Nudeln abgießen und mit der 
Avocado-Soße und der Zucchini 
vermischen. Die Nudeln mit den 
Pinienkernen und etwas frischem 
Basilikum servieren. 


Vata: Du kannst statt herkömm- 
licher Vollkornnudeln auch auf 
Reisnudeln umsteigen. 

Pitta: Vollkornnudeln sind genau 
richtig für dich. 

Kapha: Nimm anstelle von 
Vollkornnudeln lieber Buchweizen- 
nudeln. 
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Asiatischer 
Couscous-Salat 
(Dinner) 


Für 2 Portionen: 


200 g Couscous 
300 ті Wasser 

2 Paprikaschoten 
2 große Tomaten 
7» Gurke 

2 Lauchzwiebeln 

1 Bund Petersilie 

1 Bund Koriander 
1 EL Tomatenmark 
2 EL Reisessig 

3 EL Olivenöl 

1 EL Sojasoße 

je 1 Prise Salz, Pfeffer 
% TL Chilipulver 

7 TL Kreuzkümmel 
1 Granatapfel 


Den Couscous mit dem aufge- 
kochten Wasser übergießen und 
circa 10 Minuten ziehen lassen. 
Das Gemüse, die Lauchzwiebeln 
und die Kräuter waschen und klein 
schneiden. Das Tomatenmark, den 
Reisessig, das Öl und die Sojasoße 
mit dem Couscous vermischen 
und das Gemüse dazugeben. Salz, 
Pfeffer, Chilipulver, Kreuzkümmel 
und die frischen Kräuter hinein- 
mischen. Den Granatapfel in einer 
Schüssel voller Wasser öffnen. Die 
Schale unter Wasser lösen und 

die roten Kerne daraus gewinnen. 
Die Granatapfelkerne dann mit 
der gesamten Couscous-Masse 
vermischen. 


Können Sie uns etwas mehr über die Doshas erzählen? 

Im Ayurveda kennt man insgesamt drei Lebensenergien, die man als 
„Doshas” bezeichnet: Vata, Pitta und Kapha. Sie werden von den Elementen 
Feuer, Wasser, Erde, Luft und Raum ganz unterschiedlich beeinflusst. Wer sein 
Dosha kennt, versteht auch seinen Körper besser, lebt langfristig gesünder und 
kann Zivilisationskrankheiten wie Übergewicht, Diabetes und Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen abwenden. Jeder Konstitutionstyp braucht dabei etwas anderes, 
deshalb habe ich in meinem Buch anfangs einen Test integriert, durch den man 
erfährt, welchem Dosha-Typ man zugehörig ist. Dieser bestimmt im Wesent- 
lichen auch den jeweiligen Diätplan. Deshalb können die Rezepte, die ich 
integriert habe, auch entsprechend abgewandelt werden. Für den Ayurveda ist 
es wichtig, dass die drei Doshas in Balance sind. In unserer westlichen Welt ist 
das jedoch sehr selten der Fall, oft dominiert ein Anteil. Das sorgt für gesund- 
heitliche Probleme und seelische Belastungen. 


Wie ist der Titel Ihres Buches „Ayurveda Diät“ zu 
verstehen? 

Im Ayurveda geht es nicht um die reine Gewichtsabnahme, sondern darum, 
wieder ganzheitlich, d. h. mit Körper, Geist und Seele ins Gleichgewicht zu 
kommen. Es ist also, auch wenn ich es westlich so nenne, weit mehr als eine 
klassische Diät. Die im Buch beschriebenen Maßnahmen sind dafür da, zum 
ureigenen Wohlfühlgewicht zu kommen. Das ist bei jedem unterschiedlich 
und hat oft gar nichts mit den gängigen Schönheitsidealen zu tun. Es ist das 
Gewicht, bei dem man sich körperlich gut fühlt, leistungsfähig und gestärkt ist. 
Es geht hier nicht um eine Nulldiät, bei der man innerhalb kürzester Zeit 20 Kilo 
abnimmt. Es ist so viel wertvoller, ein Geschenk an die eigene Gesundheit. Es 
geht um eine Ernährungsumstellung, eine ganzheitliche Lebensumstellung. Eine 
Veränderung, die dazu führt, dass man wieder in die volle Kraft kommt und das 
Gewicht sich sukzessive dem nähert, das für jeden Einzelnen individuell gesund 
ist. Durch die schrittweise Ernährungsumstellung und gesunde Gewichtsab- 
nahme kann diese auch langfristig gehalten werden, da Sie lernen, sich selbst 
Gutes zu tun, und die neu gewonnene Leichtigkeit sich auf viele Bereiche des 
Alltags positiv auswirkt. Der gefürchtete „Jojo-Effekt” entfällt, da Sie sich im 
Laufe der Zeit neue Essgewohnheiten aneignen. 
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Wie entsteht Übergewicht aus ayurvedischer Sicht? 

Um es zu verstehen, muss ich zwei Begriffe erklären: Agni und Ama. Agni 
wird als Verdauungsfeuer bezeichnet. Davon haben wir mehrere im Körper, die 
für den Stoffwechsel zuständig sind, ganz gleich, ob bei der Verdauung von 
Nahrung oder auch bei der Verarbeitung von Emotionen. Wer übermäßig oder 
das Falsche isst, wie z. B. Fastfood oder Industriezucker, kann nicht mehr effizi- 
ent verdauen, d. h. es bleibt Restnahrung im Körper übrig. Diese wird im Ayur- 
veda als Ama bezeichnet. Ama vergiftet den Körper. Zudem gilt es im Ayurveda 
als eine der Hauptursachen für Krankheiten. Vieles ist emotionales Essen. Wenn 
Ama da ist, muss das Ama reduziert werden, um die Verdauung zu optimieren. 

Oft werden wir die Fettzellen nicht los, weil unser Darm die Giftstoffe nicht 
ausschwemmt. Giftstoffe werden dann als Fett gespeichert. Wenn die Verdau- 
ung nicht funktioniert, werden wir kein Gramm abnehmen, da es nicht ausge- 
leitet werden kann. Deshalb ist es so wichtig, zunächst den Körper zu entgiften. 
Dafür gibt es spezielle Kräuter, die die Balance wieder herstellen können. Heiß- 
hungerattacken entstehen zum Beispiel dadurch, dass die Verdauung gestört 
ist, а. һ. das Agni nicht in Balance ist. 

Für eine gesunde Gewichtsabnahme ist es essenziell, das Verdauungsfeuer 
auszubalancieren und zunächst zu sehen, wie es ums Ama steht. Solange die 
Verdauung nicht optimal geregelt ist, werden die Pfunde nicht purzeln. Zudem 
ist es wichtig zu schauen, wie es auf der emotionalen Ebene aussieht. Psychi- 
sche Konflikte sind ein häufiger Grund für überflüssige Kilos. Diese können 
jedoch auch daher rühren, dass das Dosha nicht in Balance ist. 


Ihr Buch enthält viele Rezepte für die drei 
Hauptmahlzeiten. Ist die Ayurveda-Diät nicht für 
Berufstätige zu aufwändig? 


In erster Linie gibt mein Buch Anregungen und es enthält einen sehr gro- 
Ben Informationsteil, der die Zusammenhänge zwischen Körper, Übergewicht 
und dem Ziel einer gesunden Lebensweise aus Sicht ayurvedischer und west- 
licher Medizin erklärt. Sicher ist es schwierig, jeden Tag mehrere Mahlzeiten 
zu kochen, doch aus dem Basiswissen lassen sich Rezepte abwandeln und 
vereinfachen, sodass es jedem möglich ist, seinen Lebensstil zu verändern, hin 
zu einer gesunden Ernährung und Stressreduktion. 


AUSGEWÄHLTE 
KUNSTKARTEN BEI 
KANER.DE 


Zahlreiche schöne Motive aus Kunst 
und Fotografie von Bruegel bis Beuys, 
von Maria 5. Merian bis Gerhard Richter, 
von Man Ray bis Wolfgang Tillmans. 
Als Postkarten oder Doppelkarten 
mit Umschlag. Schnelle, zuverlässige 
Lieferung! 


Jetzt entdecken bei 
www.kaner.de 


Georg Flegel, Blumenaquarelle, Kupferstichkabinett / 
Berlin, Vontobel Verlag Labyrinth (Chartres), Maria 
Laach Klosterverlag / Albrecht Dürer, Schlüsselblume, 
Washington National Gallery of Art, Emil Fink Verlag 
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Information & Inspiration 


Alle von Dr. Alina Hübecker: 


Ayurveda Diät 
(Riva, 2020) 


Ayurveda Yoga 
(Riva, 2020) 


Ayurveda für die 

ganze Familie. 

Mit gesunder Ernährung, entspan- 
nenden Ritualen und natürlichen 
Heilmitteln zu einem ausgegliche- 
nen Familienalltag 

(Riva, 2020) 


Website: 
dralinahuebecker.com 


Haben Sie ein paar konkrete Tipps, um gleich heute 
mit einer gesünderen Lebensweise zu starten? 
Die meisten Menschen trinken zu wenig. Ich empfehle, gleich morgens mit 


Ayurvedawasser zu starten. Das Wasser wird 10-20 Minuten gekocht und dann 
warm getrunken. Wer mag, gibt Ingwer und Zitrone hinzu, das schmeckt gut 
und macht schon morgens wach. 2-3 Liter am Tag sind ideal, auch Kräutertees 
sind gut, um Giftstoffe auszuschwemmen. Zudem sollte man Geduld mit sich 
haben. Kleine Schritte der Ernährungsumstellung sind besser, als gleich zu viel 
von sich zu verlangen und sich zu hohe Ziele zu stecken. Das betrifft auch neue 
Routinen. Diese brauchen ca. 30-60 Tage, um sich im Unterbewusstsein zu 
manifestieren. So kann man Stufe für Stufe an ein neues Leben herangeführt 
werden. Ein paar Yoga-Bewegungen, die Freude bereiten, lassen sich leicht in 
den Alltag integrieren. Der Körper weiß schon, was er wann braucht. Wir dürfen 
ihm vertrauen. Positive Gedanken sind wichtig, um durchzuhalten und Vertrauen 
in den eigenen Erfolg zu haben. Sich selbst Mut zu machen, nachsichtig zu 
sein, wenn es mal stockt, und liebevoll mit sich umzugehen, machen das Leben 
ohnehin schöner und verleihen positive Gefühle. Und den Salat lieber gegen 
warmes Gemüse tauschen, denn Rohkost gilt im Ayurveda als eher unvorteil- 
haft, da kalte rohe Speisen schwer verdaulich sind. Warmes hingegen tut dem 
Körper gut. Genügend Schlaf ist genauso wichtig wie vielleicht eine kleine 
Meditation am Morgen, um sich zu sammeln und zu fokussieren und mit hellen 
Gedanken auf den Tag einzustimmen. Dann wird es auch leichter fallen, sich 
den Herausforderungen zu stellen. 


Wie gelingt Ihre Ayurveda-Diät am besten? 

Eine Lebensumstellung ist etwas, was wir schrittweise angehen müssen, 
denn alles was Überforderungen auslöst, hat letztendlich einen gegenteiligen 
Effekt. Schritt für Schritt und nach und nach können wir unsere gesunde Ernäh- 
rung und unsere neuen Routinen über eine längere Zeit anpassen, damit sie 
für uns zum normalen Alltag gehören. Man muss sich Zeit nehmen und Geduld 


haben, dann funktioniert es ganz sicher. Ich habe Kunden, die in drei Monaten 
10 Kilo abgenommen haben, aber auf eine gesunde Weise, mit viel Spaß und 
Genuss und Freude am neuen Lebensstil. Durch Yoga, Meditation und eine 
ayurvedische Lebensweise gelangt man zu mehr Ruhe, mehr Achtsamkeit, mehr 
Erfolg, da man kraftvoller und entspannter durchs Leben geht. Es ist ein Weg zu 
sich selbst. 


Alle Rezepte aus dem Buch 
„Ayurveda Diät” 
von Dr. Alina Hübecker. 


Fotos © Ann Christin Weiß 
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Elvira Glöckner 


- komplett überarbeitet 
Elvira Glöckner 
Vegetarisches Kochbuch 
Hardcover, Format 22 х 17 ст; 
476 Seiten, mit vielen Fotos, 
Drahtbindung, € 24,50 

ISBN 978-3-926696-51-9 


www.visionen-shop.com 


- praktische Spiralbindung 

- 476 Seiten vegetarisch pur 

- viele vegane Rezepte 

- ein Augen- und Gaumen- 
schmaus für alle Gesundesser!!! 
SANDILA Verlag - 79737 Herrischried 


info@sandila.de - www.visionen-shop.com 
Tel. 07 764/93 970 - Fax 07764/93 97 39 


VEGAN: DEFTIG 


DEFTIG VEGAN - 
DAS GEHT 
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Deftig und vegan ist ein 
Widerspruch - angeblich. Weil 
vegan fade und langweilig schmeckt 
- angeblich. Weil was will man aus 
Nur-Gemüse schon rausholen? Doch 
wohl keinen richtigen Geschmack. 
Anne-Katrin Weber belegt in Deftig 
vegan: es geht, und zwar ziemlich 
einfach. VISIONEN probiert es... 


Richtiger Geschmack geht am 
einfachsten deftig. Dazu braucht es 
1. Tier - und dann geröstet und scharf, 
Rauch und Chili. Stimmt - bis auf 1. – 
deftig geht natürlich auch ohne Tier. 
Anne-Katrin Weber hat das schon für 
vegetarisch bewiesen. Jetzt legt sie 
nach für vegan. 

Die Einleitung von Deftig vegan 
ist angenehm knapp. ‚Vegan ernähren’ 
ruht auf Fünf Säulen: Hülsenfrüchten, 
Getreide, Gemüse, Obst und Samen. 
Da ist drin, was voll und wertig gilt, 
und was sich in vollen Geschmack 
verwandeln lässt. Dieser 5. Geschmack 
heißt Umami, eine aus Japan kom- 
mende Komposition für kräftig, deftig, 
würzig. 

Umami basiert auf Können. 

Je besser man kochen und/oder 
schmecken kann, desto intensiver 
der Geschmack. Anne-Katrin Weber: 
„Essen, das mich nicht nur satt, son- 
dern richtig glücklich und zufrieden 
macht? Mehrere Texturen und Rich- 
tungen im Geschmack. Also knackig 
Grün plus Geröstet in cremig-milder 
Suppe - süße Beeren mit krosser 
Hafer-Nuss-Kokos-Haube - feuriges 
Chili begleitet von Ofen-Süßkartoffel 
und (!) Schokolade...” 

Wir nehmen: Hülsenfrüchte (ich 
liebe Linsen) und Wurzelgemüse (was 
dunkel und kalt wächst und dabei 
intensiv und vollwertig wird), Kartof- 
feln und Kürbis, Lauch und Zwiebel – 
Pilze. Wir würzen: scharf und rauchig, 
senfig und umamig. Wir schmoren 
und rösten, grillen und gratinieren und 
karamellisieren, was die Pflanze her- 
gibt... Wir erleben: vegan geht deftig. 


Tanja, das ist meine Frau, ent- 
deckt das Buch. Wir beide probieren 
daraus: Rauchige Auberginen-Suppe, 
Gerösteter Buchweizen Salat, Süß- 
kartoffel Grünkohl Strudel, Ofen- 
geröstete Balsamico-Beeten, Grüne 
Spinat-Pfannkuchen und Humus krass 
(in Geschmack und Farbe). 

Die erste Überraschung: Buch- 
weizen kann man rösten, Kichererbsen 
grillen - und beides schmeckt klasse. 
Die Kichererbsen gehören zu der 
leider recht langweilig schmeckenden 
Auberginen-Suppe. Aber ohne Suppe, 
nur eingeweicht und dann gegrillt und 
gewürzt mit frischem Dill und Minze, 
Cumin und Salz – kann man sie knab- 
bern wie geröstete Nüsse. 

Aber von vorne. Da der Verlag 
von unseren Proben nur die Grünen 
Pfannkuchen mit Foto unterstützt 
(hinten gibt es daher noch ein paar 
andere Rezepte) beginnen wir damit: 
Die Pfannkuchen sind genauso 
grün und süß und lecker, wie es das 
Foto andeutet. Schon der Teig mit 
geriebener Zitronenschale und all den 
kleinen grünen Spinatstückchen (bitte 
frischen besorgen)... Weil es wirklich 
leicht geht, darf ich an die Pfanne. 
Yeah: also erstmal zu viel und zu dick 
vom grünen Brei hinein. Tanja schaut 
lieber nicht hin... Die fertigen bei uns 
Dunkelgrün-Pfannkuchen schmecken 
toll — sogar noch kalt als fetzige Über- 
bleibsel - besonders gut mit Humus 
mit Roter Beete (s.u.)... 

Dazu gibt's den Buchweizen Salat. 
Hier lernen wir: Buchweizen lässt sich 
nach nur kurzem Einweichen und ohne 
Kochen ganz einfach rösten. Das wer- 
den dann echte Kracher. Daher bitte 
aufpassen, und lieber etwas kürzer 
rösten. Der restliche Salat ist dann ein 
wenig süßlastig – wie eigentlich alle 
unsere Rezepte. Tanja hat mich im 
Verdacht, und ich bin einverstanden: 
deftig vegan geht gerne über süß. 

Trotzdem ist der Buchweizen 
Salat sogar mir etwas zu süß. Birne, 
Cranberries, Ahornsirup... der bittere 


Radicchio (gebraten) und die krossen 
Buchweizen (geröstet) sind eine gelun- 
gene Kombination. Aber sie gehen 
unter im süßen Rest. 

Ofengeröstete Balsamico-Bee- 
ten gibt's bei uns schon das zweite 
Mal. Tanja ist begeistert von dem 
so einfachen wie intensiven Gericht: 
Rote Beeten würfeln, Schalotten (rote 
Zwiebeln) halbieren, in feuerfestes 
Glas, gut geölt in den Ofen, danach 
mit einer intensiven Marinade 
übergießen - fertig ist eine dunkelrot 
deftige Delikatesse. 

Den Strudel machen wir mit 
Wirsing anstatt Grünkohl. Wegen 
der Frühlingsgefühle, und weil es im 
Pfannkuchen schon so grün zugeht. 
Wir kochen die Füllung: Wirsing und 
Süßkartoffeln, etwas länger vor als 
Anne-Katrin empfiehlt, und würden 
den nächsten Strudel mit Sojasahne 
bestreichen anstatt Margarine. Ich darf 
den Teig kneten, das geht so einfach 
wie bei den Pfannkuchen, nur elekt- 
risch. Am Ende will ich auch selbst mal 
kneten. Der Öl-Mehl-Wasser-Mix fühlt 
sich gut an, lässt sich gut ausrollen, 
umschließt und hält das Gemüsepaket 
dann einwandfrei. 

Nicht ganz so braun wie auf dem 
Foto, aber insgesamt ein Prachtstück 
kommt schließlich aus dem Ofen. 
Wieder deftig, wieder tendenziell süß. 
Ich stelle mir sofort all die anderen 
Sachen vor, die man so lecker verpa- 
cken und backen und strudeln könnte 
- Apfel, Mangold... 

Krasse Farben bringen zum 
Abschluß Anne-Katrins Humus-Pasten. 
Kichererbsen werden dafür wie 
bekannt zur Creme gemixt. Aber 
dann in jeweils einer Portion mit Roter 
Beete, Grünen Erbsen, Orangem 
Hokaido gemischt – der Kracher jeder 
Vor- und Nebenbei-Speise, nicht nur 
fürs Auge. Ich werde dazu das Pita- 
Brot probieren... 
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VISIONEN 


Für 2 Personen: 


2 Auberginen 

(a ca. 300 g) 

2 EL Miso 

1 EL WeiBweinessig 
2 EL Agavensirup 

2 Frühlingszwiebeln 
1 milde rote Chili- 
schote 

1 EL Sesamsaat 


WOHLFUHLEN 


GEROSTETE 


Zubereitungszeit 10 Minuten plus 
25 Minuten Backzeit 

Den Backofen auf 200 °C Ober-/ 
Unterhitze (oder 180 °C Umluft) vor- 
heizen. Ein Backblech mit Backpapier 
auslegen. 


Die Auberginen waschen, längs 
halbieren, die Schnittflächen 
rautenförmig einschneiden und mit 
den Rundungen nach unten auf das 
Blech legen. 


Miso, Essig und Agavensirup 
verrühren. Die Schnittflächen der 
Auberginen damit bestreichen, dabei 


1 EL der Miso-Marinade aufbewahren. 


MISO-AUBERGINE 


Die Auberginen im vorgeheizten 

Ofen etwa 25 Minuten backen, bis sie 
richtig gut gebräunt und karamellisiert 
sind. 


Inzwischen die Frühlingszwiebeln 
putzen, waschen und schräg in dünne 
Röllchen schneiden. Die Chilischote 
putzen, entkernen, waschen und in 
dünne Ringe schneiden. 


Auberginen aus dem Ofen nehmen 
und mit der übrigen Marinade 
bestreichen, so bekommen sie einen 
schönen Glanz. Auf zwei Teller ver- 
teilen und mit Frühlingszwiebeln, Chili 
und Sesam bestreuen. 
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VEGAN: DEFTIG 


Fur 2 Personen: 


100 g Spinat 

1 kleine Zwiebel 

1 Knoblauchzehe 
5-6 EL Olivenöl 
125 g Dinkelvoll- 
kornmehl 

1 1/2 ТІ. Backpulver 
Salz 

schwarzer Pfeffer 
aus der Mühle 

fein abgeriebene 
Schale von 1 Bio- 
zitrone 

1 Dose Bohnenmix 
(240 д Abtropf- 
gewicht) 

2 EL Zitronensaft 
100 g Hummus 


GRÜNE 


Zubereitungszeit 30 Minuten 


Den Spinat putzen, waschen, gut 
abtropfen lassen, ein paar schöne 
Blätter beiseitelegen, den Rest grob 
hacken. Zwiebel und Knoblauchzehe 
schälen und fein würfeln. 


1 EL Olivenöl in einer großen Pfanne 
erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch 
darin glasig andünsten. Den Pfannen- 
inhalt mit Spinat, Mehl, Backpulver, 
etwas Salz und Pfeffer, Hälfte der 
Zitronenschale und 250 ті kaltem 
Wasser im Standmixer ganz fein 
pürieren. Den Teig abgedeckt 10 
Minuten quellen lassen. 


Inzwischen die Bohnen in ein Sieb 
abgießen, kalt abbrausen und 
abtropfen lassen. Mit Zitronensaft, 
übriger Zitronenschale, 2 EL Olivenöl, 
etwas Salz und Pfeffer mischen und 
die beiseitegelegten Spinatblätter 
unterheben. 


Die Pfanne auswischen und etwas 
Olivenöl darin erhitzen. Den Spinat- 
teig portionsweise hineingeben und 
bei mittlerer Hitze nach und nach 
unter Verwendung des restlichen 
Olivenöls vier bis sechs kleine Pfann- 
kuchen von beiden Seiten backen. 

Die Pfannkuchen auf zwei Teller setzen 
und den Hummus mit dem Bohnen- 
salat darauf anrichten. 


SPINATPFANNKUCHEN 
MIT BOHNENSALAT UND 


HUMMUS 


VISIONEN 
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WOHLFÜHLEN 


KNUSPRIGE 
BLUMENKOHLSTEAKS 
MIT ZITRONIGER 
KAPERNSALSA 


Für 2 Personen: 


2 EL Olivenöl 

1 großer Blumenkohl 
(ca. 1,2 kg; oder 2 
kleine) 

Salz 

schwarzer Pfeffer 
aus der Mühle 

2 EL entsteinte 
grüne Oliven 

5 getrocknete 
Tomaten in Öl 

1 EL Kapern 

1 EL Basilikumblätter 
abgeriebene Schale 
von 1/2 Biozitrone 

2 EL Zitronensaft 


Zubereitungszeit 15 Minuten plus 
30-35 Minuten Backzeit 

Den Backofen auf 160 °C Ober-/Unter- 
hitze (oder 140 °C Umluft) vorheizen. 
Ein Backblech mit 1 EL Olivenöl 
ausstreichen. 


Den ganzen Blumenkohl (die Blätter 
ruhig dranlassen) waschen und in etwa 
2 cm dicke Scheiben schneiden. Auf 
das Blech legen, mit dem restlichen 
Olivenöl bestreichen und mit Salz 

und Pfeffer würzen. Mit einem Bogen 
Backpapier abdecken und im vorge- 
heizten Ofen auf der mittleren Schiene 
20 Minuten vorbacken. 


Dann die Ofentemperatur auf 220 °C 
Ober-/Unterhitze (oder 200 °C Umluft) 


erhöhen, das Backpapier entfernen 
und den Blumenkohl weitere 10-15 
Minuten rösten, bis er gut gebräunt 
ist. 


Inzwischen für die Salsa Oliven, Toma- 
ten und Kapern abtropfen lassen, fein 
hacken und in eine Schüssel geben. 
Basilikum fein hacken und hinzufügen. 
Zitronenschale, Zitronensaft und 3 EL 
Öl von den getrockneten Tomaten 
einrühren und mit Salz und Pfeffer 
würzen. 


Den Blumenkohl aus dem Ofen 
nehmen, auf eine Servierplatte setzen 
und mit der Salsa beträufeln. 
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VEGAN: DEFTIG 


Für 2 Personen: Zubereitungszeit 40 Minuten plus Gefrierzeit, 15-20 


FÜR DIE ZIMTEISCREME Minuten Garzeit und Abkühlzeit 
100 g Cashewmus 


200 ml Kokosmilch Für die Zimteiscreme alle Zutaten im Standmixer pürieren, 
150 ml ungesüßter in der Eiscrememaschine zu Eiscreme verarbeiten und ins 
Mandeldrink 


Soc Aber Gefrierfach stellen. 


25 g Birkenzucker (Xylit) а 2 A A і У 
1 1 eh 2 Für die Birnen Rotwein, Ahornsirup, Zimt, Nelken, Lorbeer 


1 Ті gemahlene Vanille und Orangenschale in einem kleineren Topf erhitzen. Die 
2 TL gemahlener Zimt Birnen schalen, dabei den Stiel dranlassen, und aufrecht in 
FUR DIE BIRNEN den Rotweinsud stellen. Den Deckel auflegen und 15-20 
600 ті kräftiger Rotwein Minuten leise köcheln lassen - die Gardauer hängt von der 


oder Holundersaft Birnensorte und dem Reifegrad ab, daher zwischendurch 
80 g Ahornsirup 
1 Zimtstange 

2 Gewürznelken de Ж А ka : 
сена тни Mit einem Schaumlöffel aus dem Sud heben. Die Stärke mit 
5-cm-Stück Bioorangen- 2 EL Wasser verrühren und den Rotweinsud damit binden. 

schale Die Birnen wieder hineingeben und in der Sauce auskühlen 


4 feste, aber reife А 
ая und durchziehen lassen. 


2 TL Speisestärke 


mit einem kleinen Küchenmesser den Gargrad prüfen. 


Für das Topping die Haselnüsse grob hacken und in einer 


FÜR TOPPING UND Pfanne ohne Fettzugabe leicht anrösten. Abkühlen lassen. 


SCHOKOSAUCE 2. 7 s 5 2 
STEIN ee ата Fur die Schokosauce die Schokolade in Stückchen brechen 


50 gmit und zusammen mit der Pflanzensahne bei sehr niedriger 
Kokosblütenzucker, Hitze schmelzen, dabei ab und zu umrühren, bis eine glatte 
Dattelsüße oder Р 

Vollrohrzucker gesüßte Sauce entstanden ist. 
vegane Bitterschoko- 
lade (70 % Kakaoanteil) 
75 ml Pflanzensahne Kühlschrank antauen lassen. Zum Anrichten Eiscreme, 


Birne und Rotweinsauce in vier Dessertschalen geben, mit 
Schokosauce beträufeln und mit Haselnüssen bestreuen. 


Die Eiscreme vor dem Servieren einige Minuten im 


ROTWEINBIRNE MIT 
ZIMTEISCREME 

UND 
SCHOKO- 
LADEN- 
SAUCE | 
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%4 VISIONEN 


DEFTIG VEGAN 


schmoren, rösten, grillen, 
gratinieren, karamellisieren 


. ТОУ: 
Autorin Anne-Katrin Weber 
Fotos Wolfgang Schardt 


Anne-Katrin Weber 

Deftig vegan schmoren, rösten, 
grillen, gratinieren, karamellisieren... 
Fotos: WolfgangSchardt, 

Becker Joest Volk 2020 


WOHLFÜHLEN 


Bei Anruf - 
Lebensaufgabe! 


> Жы s 


аа” 
МЕОАМҒАМС! 


Womit nur? 


\ 


Natürlich mit Deiner 
Lebensaufgabe! 


Jeder Mensch hat sie mitgebracht. 
Einzigartig, authentisch, seelisch! 


Stephan holt sie für Dich, direkt 
von der Quelle — Deiner Seele. 


Freue Dich, Deine einzigartigen 
Fähigkeiten endlich zu erfahren 
und buche jetzt gleich Deinen 
Telefontermin zur Benennung 
Deiner Lebensaufgabe: 


+49 (0) 33230-203 90 
www.Bei-Anruf-Lebensaufgabe.de 


Deine Lebensaufgabe - Direkt von Deiner Seele! 


< BEI-ANRUF-LEBENSAUFGABE de 
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BALKONGÄRTNERN: 


PLATZ IST 


IN DER 


KLEINSTEN 


KISTE 


Von Martina Pahr 


Geringe Größe ist Rein Grund, auf die 
Freuden des Gärtners zu verzichten: 
Der Mini-Garten auf dem Balkon hat 


viel zu bieten! 


„Balkonien” – was einst leicht belächelte 
Urlaubsalternative für jene war, die sich eine 
Reise nicht leisten konnten, hat sich schon vor 
diesen Zeiten erzwungener Immobilität als 
grüne Oase etabliert, um die jene Glücklichen, 
die sie haben, heiß beneidet werden. Wenn 
man allerdings sieht, dass dieses Mini-Arka- 
dien von vielen nur als Stauraum für Getränke- 
kisten oder als Raucher-Asyl genutzt wird, 
blutet dem Balkonlosen das Herz. „Eigentum 
verpflichtet, und Balkonbesitz noch viel 
тећи“, möchte man da den Ignorant*innen 
zurufen und keines ihrer Argumente gelten 
lassen, die sie ins Feld führen, warum dieser 
formidable Gartenersatz vernachlässigt wird: 
keine Zeit, kein Geld, kein grüner Daumen 
und vor allem - natürlich – kein Platz! 

Melanie Öhlenbach hat diese Argumente 
allesamt widerlegt, als sie vor acht Jahren 
damit begann, auf ihrem Balkon anzubauen: 
Tomaten und Kartoffeln gleich im ersten Jahr, 
und mit Erfolg. „Du brauchst nicht einmal 
einen Balkon”, stellt die Expertin entschieden 
fest. „Du kannst auch auf der Fensterbank 
anfangen - es lohnt sich auf jeden Fall!” Sie 
praktiziert den von vielen vernachlässigten 


Grundsatz, dass meist viel mehr Pflanzen 

in eine Kiste passen als man glaubt. Zwei 
Töpfe oder ein Balkonkasten für mediterrane 
Kräuter, Schnittlauch, Petersilie, vielleicht 
Radieschen, vielleicht sogar eine kleine 
Tomaten- oder Chilipflanze: Fixfertig ist 

der Minigarten, der neben pflückfrischen 
Vitaminen noch die Freude daran liefert, 
dem jungen Grün beim Wachsen zuzusehen. 
Wer den Balkon mit Geranien oder Petunien 
bepflanzt, hat während derer Blüte zwar 
einen hübschen Anblick – aber das war's 
dann auch schon. Einen echten Bezug zur 
Natur herstellen, die Freude daran, eine 
Frucht vom Samen bis zur Ernte zu begleiten 
und sie dabei kennenzulernen, oder die ein- 
ladende Gastfreundschaft für Insekten - das 
alles bleibt dabei leider außen vor. 

Die Bremer Bloggerin: „Ich glaube 
nicht, dass es der Platzmangel ist, der die 
Leute daran hindert, den Balkon für Gemüse 
und Kräuter zu nutzen, sondern die Angst, 
dass es schiefgeht. Aber was könnte denn 
schiefgehen?” Im schlimmsten Fall geht die 
Pflanze ein - und dann besorgt man sich 
eben zerknirscht eine neue. 


VISIONEN 


BALKONGARTEN 


cdi m 


97 


2 “= 


жұ == A сі С 4 
3 Saatgut ist neben guter torffreier 
i Erde die einzige Investition, 
die man für den Mini-Garten 
machen muss. 


Fp 7 
53 FIBRE A 
у. Sam 


жаа 
ы. и, / 


~ 


AM 


| 15 
BIOBASEN 
DEGRADABLE 


GROSSE FÜLLE AUF KLEINEM 
PLATZ 


Der absolute Vorteil eines Balkons: 
Näher geht nicht. Was nutzt das schönste 
Kräuterbeet im Schrebergarten, wenn das 
Grünzeug beim Kochen nicht zur Hand, 
sondern eine halbe Stunde mit dem Fahrrad 
entfernt ist? Das benötigte Minimum einer 
Viertelstunde täglich, um nach den Pflanzen- 
lieblingen zu sehen, lässt sich in wirklich 
jedem Tag unterbringen. 

Auf ihren sechs Quadratmetern baut 
Melanie rund 40 verschiedene Pflanzensorten 
an, am liebsten in sämtlichen Regenbogen- 
farben: Tomaten müssen nicht immer rot, 
Mangold nicht immer grün und Möhren 
nicht immer orangefarben sein. Die Sach- 
buchautorin liebt außergewöhnliche Arten 
von Gemüse, die man nicht im Supermarkt 
bekommt: Alte, nicht kommerziell genutzte 
Sorten, die sie beispielsweise als Samen über 
den „Verein zur Erhaltung der Nutzpflanzen- 
vielfalt” oder bei der „Arche Noah” bestellt, 
um dessen Arbeit – Vermehrung und Erhalt 
alter Sorten - zu unterstützen. Vorteil ist 
zudem, dass man bei samenfestem Saatgut in 
Bio-Qualität die Samen der diesjährigen Ernte 
im Folgejahr zur Aussaat nutzen kann, was 
bei den Samen konventioneller Pflanzen nicht 
unbedingt von Erfolg gekrönt ist. 


NACHHALTIGKEIT 


Saatgut ist, neben guter, torffreier Erde, 
im Grunde die einzige Investition, die man für 
den Mini-Garten machen muss. Kräuterregale, 
Balkonkästen, Gießkannen und Ampeln kann 
man natürlich für teures Geld kaufen, wenn 
man denn will, aber man kann auch ohne 
Probleme fantasievoll improvisieren: in mit 
Baumwollstoff ausgelegte Weinkisten und 
Fahrradkörbe pflanzen, mit Tassen gießen, 
aus alten Plastikflaschen bespritzen, Rank- 
hilfen aus Ästen basteln, ausgediente Möbel 
als Pflanztische und Spaliere nutzen, Reissäcke 
für den Kartoffelanbau mit Erde füllen... Es 
ist schlichtweg geniales Upcycling, eine neue 
Verwendung für ausrangiertes Zeug zu finden, 
statt es wegzuwerfen. 

Der Tipp von Melanie zum Einstieg: 
„Schaut euch erstmal an, wie euer Balkon 
gelegen ist. Geht er nach Süden oder Norden, 
wann bekommt er wie viel Sonne?” Wird er 
von dieser nicht verwöhnt, dann nach dem 
Stichwort „Schatten“ googeln, um Pflanzen zu 
finden, die mit wenig Sonne auskommen. Die 
zweite Frage sollte sein: „Was esse ich gerne? 
Denn nur das, was ich mag, pflege ich auch 
zuverlässig.” 


Man kann jeden Platz optimal 
nutzen, wenn man nicht 
horizontal, sondern in zwei oder 
drei Ebenen denkt. 


99 


NACHHALTIGKEIT 


100 


GRÜNER 
GEHT’S 
NICHT 


ae 


У 
I NACHHALTIG 22 


A Ж GARTNERN 
u N WAUr Бем Е 


Melanie Öhlenbach: 
Grüner geht's nicht. 
Nachhaltig gärtnern 
auf dem Balkon, 

128 Seiten, Tb, 

ISBN 9783440171103, 
Kosmos, 2021, 

Euro 18,00 


SELBSTGEERNTET SCHMECKT 
EINFACH BESSER 

Ein Balkon muss nicht perfekt bepflanzt 
sein, um Freude zu bereiten. Es kann auch 
einfach darum gehen, auf ihm die Kraft der 
Natur zu erfahren, Achtsamkeit zu üben und 
eine neue Wertschätzung für Obst, Gemüse 
und Kräuter zu gewinnen. Der begrenzte 
Raum lädt zum Experimentieren ein. Den ent- 
setzten Ausruf von Gärtner*innen: „Das geht 
doch nicht im Topf!” hat Melanie schon oft 
mit erfolgreichem Anbau widerlegen können. 
Man kann jeden Platz optimal nutzen, wenn 
man nicht horizontal, sondern in zwei oder 
drei Ebenen denkt: Oben die Sonnenanbeter, 
auf der Ebene darunter die schattentoleranten 
Pflanzen. In ein und derselben Ampel können 
nach oben Erdbeeren und nach unten Toma- 
ten wachsen; die Wände, wenn sie genügend 
Licht bekommen, lassen sich mit Pflanzentöp- 
fen bestücken. Gemüse wie Stangenbohnen, 
die in die Höhe wachsen, brauchen wenig 
Raum in die Breite. 


Gemüse, Beeren und Salate haben den 
Vorteil, dass sie nicht nur schön aussehen, 
sondern eben auch essbar sind. Kräuter sind 
dabei die unumstrittenen Könige Balkoniens: 
Sie sind pflegeleicht; sie lassen sich die ganze 
Saison über ernten; man braucht recht wenig 
von ihnen, um einen Salat oder ein Curry auf- 
zumotzen; sie blühen herrlich und locken dazu 
noch viele Insekten an. Tipp: Stauden- statt 
Strauchbasilikum, weil der besonders bienen- 
freundlich ist. Und Schnittknoblauch auspro- 
bieren, der flache statt Röhrenblätter hat und 
sehr ausdauernd ist. „Ich habe meinen seit 
fast zehn Jahren”, erklärt Melanie Öhlenbach. 
„Er ist für mich wie Schneeglöckchen, denn 
wenn er aus der Erde guckt, geht's los mit der 
Saison.” 

Salate wie Wilde Rauke wachsen schnell; 
Pflücksalat und Mangold lassen sich blatt- 
weise abernten. Einfach mal eine angekeimte 
Zwiebel in die Erde stecken oder das Wurzel- 
ende einer verspeisten Lauchstange, die dann 
wieder neu nach oben schiebt. „Ich bin schon 
happy, wenn die Leute sagen, dass sie einen 
Schnittlauch rausgepflanzt haben, statt ihn im 
Bund aus dem Supermarkt zu holen”, so die 
Balkonfachfrau. Nachteil beim Einkauf ist eben 
immer, dass man nicht nur das wenige kaufen 
kann, das man gerade braucht, sondern in den 
„handelsüblichen Größen” zugreifen muss 
- und wenn man das nicht rechtzeitig ver- 
werten kann, ist es ein Fall für den Kompost. 
Stichwort Kompost: Melanie hat schon ver- 
schiedenes ausprobiert und arbeitet gerade 
mit einer Wurmbox. Die Nützlinge werden mit 
Küchenabfall gefüttert und produzieren zum 
Dank besten Dünger. 


Ein Balkon muss 
nicht perfekt 
bepflanzt sein, 
um Freude Zu 
bereiten. 


VISIONEN 


PROBLEMFALL PLASTIK 

Andere Balkongärtner*innen lösen die 
Kompostfrage dagegen mit einem Bokashi- 
Eimer: Eine saubere Sache, die allerdings zwei 
Nachteile hat. Zum einen muss man die nicht 
gerade günstigen Mikroorganismen zukaufen, 
zum anderen mit Plastik arbeiten. Wenn man 
sich in Pflanzencentern und Supermärkten 
umschaut, könnte man ohnehin meinen, dass 
Pflanzen idealerweise aus Plastik wachsen. 
Nun mag es im Handel Gründe dafür geben, 
warum man nicht auf Plastiktöpfchen verzich- 
ten kann, doch auf dem Balkon geht es auch 
ohne. 

Zahlreiche Tipps dafür gibt Autorin Elke 
Schwarzer, wenn sie anregt, auf Ton, Steine 
und Metall auszuweichen: Alte Regenrinnen 
lassen sich als wunderbare Balkonkästen ver- 
wenden, große Konservendosen oder Töpfe 
als Kübel. Beim Einkauf langlebige statt ein- 
jähriger Blumen bevorzugen, Trays aus Plastik 
im Gartencenter lassen und die Pflanzen in 
mitgebrachte Transportbehältnisse (Körbel) 
umsetzen oder gleich auf dem Wochenmarkt 
kaufen, wo die Setzlinge für den Transport in 
Zeitungspapier eingeschlagen werden. 

Am schönsten - und günstigsten - ist es 
natürlich, sie selbst aus den Samen zu ziehen. 
Wenn man in Eierkartons, Klopapierhülsen 
oder Beerenschalen aus Pappe ansät, kann 
man dann die Pflänzchen, wenn es so weit ist, 
praktischerweise direkt mit dem Behälter in 
die Erde setzen, wo er verrottet. Eine wunder- 
bare Möglichkeit bieten auch Samen- und 
Pflanzentauschbörsen: Wenn es in der Nähe 
noch keine gibt, vielleicht über eine Nachbar- 
schaftsplattform selbst anregen oder andere 
Balkon- und Gartenbesitzer direkt ansprechen 
und nach Ablegern oder Samen fragen. Soll- 
ten sich Plastiktöpfe nicht vermeiden lassen, 
dann bitte die bunten wählen, denn schwarze 
Teile werden in den Recyclinganlagen meist 
ignoriert. Nach Gebrauch kann man die Töpf- 
chen zudem wiederverwenden oder verschen- 
ken, statt sie als Abfall zu „entsorgen”. 

Zuletzt noch ein Tipp, von dem nicht nur 
du profitierst: Statt Balkonblumen zu kaufen, 
kannst du Stiefmütterchen und Co. von den 
großen Komposthaufen der Friedhöfe retten. 
Wenn im Frühjahr ein Grab neu bepflanzt 
wird, landen dort nämlich wunderbare Pflan- 
zenwesen, die sich über die Chance eines 
zweiten Lebens auf Balkonien garantiert 
sehr freuen. 
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Melanie Öhlenbach: 
„Grüner geht's nicht”, Kosmos 
Verlag 2021 


ämachsnachnaltig | . 


„Mein Stadtbalkon”, 
Kosmos Verlag, 2020 


PLASTIKFREI $ 


GÄRTNERN « 


Elke Schwarzer: 
Plastikfrei gärtnern (Ulmer Verlag) 


Melanie Öhlenbachs Webseite: 
www.kistengruen.de 


Pflanzentauschbörse: 


Elke Schwarzer: www.tauschgarten.de 


Plastikfrei gärtnern. Über 
150 nachhaltige Alternati- 
ven und Upcycling-Ideen. 
#machsnachhaltig. 

128 S., 110 Farbfotos, 
Klappenbroschur. 

ISBN 978-3-8186-1226-9. 
Ulmer Verlag 2021, € 14,00 


Alle Fotos: 
Melanie Öhlenbach 
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REIHE SELBSTVERSORGUNG (4) 


Wird die Haut mit 

zu vielen Wirkstoffen 
bearbeitet, bedeutet das 
für sie Stress. 
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Naturkosmetik selber 


machen 


Für selbstgemachte Pflegeprodukte aus 


natürlichen Zutaten sprechen drei gute 


Gründe: Verträglichkeit, Kostenersparnis 


und Umweltschutz. 


Von Martina Pahr 


„Do it yourself“ - finden eigentlich alle 
klasse, und doch scheuen sich viele vor die- 
sem Ansatz, wenn es um die Pflege von Haut 
und Haar geht. Dabei gibt es wirklich gute 
Gründe, die dafür sprechen. 

Unsere Haut ist jeden Tag „an der 
Front“, wo sie UV-Strahlen, Umweltver- 
schmutzung und diversen Chemikalien 
ausgesetzt ist - ganz zu schweigen von 
Make-up und einer Armee von Pflegepro- 
dukten. Einiges kann von unserem größten 
Organ aufgehalten und ausgeglichen werden, 
anderes geht uns wortwörtlich unter die 
Haut. Doch hier hilft viel nicht viel, sondern 
wäre weniger mehr, wie auch Dermatologin 
Yael Adler unlängst in einem Interview mit 
der Süddeutschen Zeitung feststellte: „Der 
Körper ist nicht darauf angewiesen, eingeseift 
oder mit Peelings behandelt zu werden. Das 
schädigt die Haut sogar, weil es ihren Eigen- 
schutz schwächt. Nur Wasser reicht. [...] je 
weniger wir machen, desto besser.“ 


Zuviel tut nicht gut 
Doch viele haben ihre intakte Haut- 
barriere bereits durch „Überpflegen“ aus 
dem Gleichgewicht gebracht. Auch Anita 
Bechloch hat bei ihrer durch eigene Haut- 
probleme motivierten Recherche erkannt, 


dass der Kosmetikindustrie diese Fülle an 
Pflegeprodukten sicher guttut - der Haut 


aber nicht: „Mir wurde bewusst: Ich esse 
„clean“ — aber was ich über die Pflegemittel 
auf die Haut auftrage, ist gar nicht clean.“ 
Das meiste davon ist völlig überflüssig: Viel 
Wasser, Emulgatoren, Konservierungsstoffe, 
„Filler“ wie Duftstoffe, Stabilisatoren oder 
Konsistenzgeber — und erst weiter unten auf 
der Liste der Inhaltsstoffe ein billiges Öl als 
Wirkstoff; im schlimmsten Fall Parafinum 
Liquidum, ein Mineralölderivat, im besten ein 
günstiges Naturöl wie Soja, aber meist nicht 
in Bio-Qualität. „Die Haut hat dafür keine 
Verwendung“, erklärt die Autorin von Fach- 
büchern zum Thema. Wird sie mit zu vielen 
Wirkstoffen „bearbeitet“, bedeutet das für sie 
puren Stress. 

Besser wäre es, die Hautpflege auf das 
Wesentliche zu reduzieren. Zunächst einmal 
gilt es, die eigene Haut kennenzulernen: „Sie 
einfach mal in Ruhe lassen, nichts auftragen 
und gucken, wie sie sich entwickelt“, rät 
die Kosmetikexpertin. Wird sie trockener, 
fängt sie an zu glänzen, juckt oder schuppt 
sie? Und jeden Tag von Neuem in die Haut 
hineinspüren, was sie gerade braucht: Ob 
mehr oder weniger Rückfettung, mehr 
oder weniger Feuchtigkeit. Wer fett- und 
feuchtigkeitsspendende Anteile der Pflege 
nicht mischt, sondern separat übereinander 
aufträgt („Layering“), kann nicht nur auf 
Emulgatoren verzichten, sondern gezielt auf 
die Tagesform eingehen. 
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Zutaten für 
vitalisierende 
Gesichtsmasken 
finden sich in 
jedem Kühl- 
schrank. 


Drei Grundzutaten 

Am allerwichtigsten ist eine schonende 
Reinigung, die den Säureschutzmantel der 
Haut nicht angreift, möglichst pH-neutral 
ist und ihren Bedürfnissen entspricht. Anita 


Bechloch: „Bei manchen funktioniert das 
Reinigen mit Öl sehr gut, bei trockener oder 
feuchtigkeitsarmer Haut wäre Blütenwasser 
besser oder eine Paste aus Tonerde.“ 

Drei Zutaten, so ihre Erfahrung, reichen 
völlig aus, um sich sämtliche Pflegeprodukte 
(außer dem wichtigen Sonnenschutz) selbst 
herzustellen - ob Trockenshampoo, Bade- 
pralinen, Gesichtsmasken, Cremes, Lipbalm, 
Deocremes oder Make-Up-Entferner: 


ө Hydrolate, das Kondenswasser, das 
beim Destillieren ätherischer Öle anfällt; 
е gute, kaltgepresste Basis-Ole wie 
Mandel, Olive, Sonnenblume oder Jojoba, 
die mit Wirkstoffölen wie Wildrose oder 
Nachtkerze und deren Fülle an Anti- 
oxidantien, Polyphenolen und Vitaminen 
gemischt werden können; 

• Pflanzenbutter wie Shea- oder Kakao- 
butter und Wachse. 


Diese Pflegebasics lassen sich nach 
Wunsch mit Wirkstoffen wie Vitamin E, Aloe 
Vera oder Tonerden ergänzen. Als Anregung 
zum Selbermachen ein einfaches Rezept mit 
Zutaten, die in jeder Küche zu finden sind: 
Normales, feinkörniges Salz mit ein wenig 
Pflanzenöl vermischen, bis es sich wie feuch- 
ter Sand anfühlt. Diesen Scrub kann man 
als Peeling mit unter die Dusche nehmen. 

Hochwertige Naturprodukte haben aller- 
dings ihren Preis. „Natürlich ist eine Dose 
Ravioli vom Discounter billiger als Selbstge- 
kochtes aus frischen Zutaten vom Biomarkt“, 
so die Naturkosmetikerin. So auch hier: 
Drogerieprodukte sind günstiger - sind sie 
aber darum besser? Wenn man sicher sein 
will, was man der Haut, in der man steckt, 
zumutet, empfiehlt es sich, das Nötigste 
selbst herzustellen. Wenn dadurch andere, 
überteuerte Pflegeprodukte eingespart wer- 
den, gleicht es sich unterm Strich aus. 


Gut für die Umwelt 


Für viele ist gerade der Kostenfaktor ein 


Argument, auf Überflüssiges zu verzichten, 
und die Nachhaltigkeit ein guter Grund, es 
mit der Eigenproduktion zu versuchen: Keine 
Unmengen an Tübchen, Döschen und Fläsch- 
chen, noch dazu aus Plastik, die von weither 
transportiert werden, sondern wenige 


Glasgefäße, die wiederverwendet werden 
können. Allein schon die Umstellung von 
Duschgel auf Seife, die ohne Umverpackung 
auskommt, erspart eine Menge an Müll. 
(Seife lässt sich auch selbst herstellen, 

aber das ist ein Thema für sich.) 

Das Netz ist voll von Seiten, die gute 
Anregungen zum Selberanrühren geben. Wie 
gut sie tatsächlich sind, stellt sich allerdings 
erst beim Nachmachen heraus: Manchmal 
stimmt die Konsistenz einfach nicht, manch- 
mal werden notwendige Arbeitsschritte 
nur impliziert statt im Detail beschrieben, 
oder die Angaben sind äußerst vage, wie 
man oft genug bei den Online-Ausgaben von 
Frauenmagazinen oder Lifestyle-Bloggern 
feststellen muss, die einen Trend aufgreifen, 
der zwar nachgefragt wird, aber nicht ihre 
Kernkompetenz darstellt. 

Ein wenig Recherche und Vergleichen 
kann also nicht schaden. Wenn man eine 
Quelle findet, die mit ausführlichen Tipps 
und solider Hintergrundinformation über- 
zeugt, kann man sich - schrittweise - an 
die Umstellung von konventioneller zu 
selbstgemachter Pflege wagen. In dieser 
Phase braucht es ein wenig Geduld, denn es 
kann durchaus eine Weile dauern, bis sich 
Haut und Haar auf ein natürliches Gleich- 
gewicht einpendeln. Zudem muss man selbst 
mit den Veränderungen klarkommen: Etwa, 
dass etwas, das als Shampoo benutzt wird, 
nicht schäumt; dass Zahncreme auf einmal 
nicht mehr aus der Tube gequetscht wird 
oder Cremes anders riechen, eine andere 
Konsistenz haben und nicht unendlich lang 
haltbar sind. Als eine bewährte Seite von 
vielen sei smarticular.net genannt, deren 
Alternativen zu herkömmlichen Pflegepro- 
dukten auch in Buchform erschienen sind. 


Haut- und Haarpflege 


ganz simpel 


Eine der entscheidendsten Veränderun- 


gen wird mit Sicherheit der Verzicht auf 
Shampoo und Conditioner sein. Stattdessen 
einfach... Roggenvollkornmehl verwenden! 
Das enthält Mineralstoffe, Aminosäuren und 
Vitamine, die das Haar glätten, Feuchtig- 
keit binden und eine strapazierte Kopfhaut 
regenerieren - dafür aber im Gegensatz zu 
anderen Mehlen nur wenig Gluten, so dass 
es nicht im Haar „verklumpt“. Für kurzes 
oder schulterlanges Haar wird ein dünner 
Brei aus 230 ml lauwarmem Wasser und 
vier Esslöffeln Roggenmehl gut (!) verrührt, 
vom Haaransatz ausgehend ins feuchte Haar 
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Anita Bechloch: Easy Glow. Naturkosmetik 
selber machen mit nur 3 Zutaten 
(Graefe und Unzer, 2019) 


Smarticular: Selber machen statt kaufen: 
Haut und Haar (smarticular Verlag) 
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massiert und nach fünf Minuten wieder sorg- 
fältig ausgespült. Die Zeit vom Anrühren bis 
zur Verwendung entscheidet, ob mehr Stärke 
enthalten ist (kurze Standzeit) oder mehr 
Pflege (längere Zeit). Erst einmal mit zehn 
Minuten ausprobieren, dann gern experi- 
mentieren. Wer mag, kann statt Wasser auch 
Kräutertee verwenden (mein Tipp: Brennnes- 
sel) oder ein wenig Kaffeesatz für die Anre- 
gung der Durchblutung beimengen. Da der 
pH-Wert des Mehls dem der Haut entspricht, 
braucht es keine Spülung hinterher. Bei sehr 
hartem Wasser kann man allerdings gele- 
gentlich eine saure Spülung (Rinse) machen, 
die aus einem halben Liter Wasser mit Zusatz 
von einem Teelöffel Apfelessig besteht. 

Apfelessig, zu gleichen Teilen mit Wasser 
vermischt, ist übrigens ein erfrischendes 
Gesichtswasser, und ganz normales Pflanzenöl 
(am besten Olivenöl) kann zur Entfernung 
von Make-up benutzt werden: auftragen, ein 
wenig einwirken lassen und dann mit einem 
- wiederverwendbaren – Kosmetikpad oder 
einem Waschlappen abnehmen. Zarte Hafer- 
flocken, mit Honig vermengt, ergeben ein 
besonders sanftes Gesichtspeeling. 

Zutaten für vitalisierende oder beruhi- 
gende Gesichtsmasken finden sich in jedem 
Kühlschrank: Quark, Banane, Eigelb oder 
Gurke. Lippenbalm lässt sich aus Kokosöl, 
Bienenwachs, Honig und Zimt herstellen, 
und ein hautstraffendes Erfrischungsbad aus 
Pfefferminzblättern, Rosmarin und Zitronen- 
saft. 

Selbst für Deo, das viele als absolut 
unentbehrlich betrachten, gibt es natürliche 
und günstige Alternativen, die meisten auf 
der Basis von Natron wie dieses hier: 100 
ml Wasser mit zwei Teelöffel Speisestärke 
aufkochen lassen, nach dem Abkühlen zwei 
Teelöffel Natron untermischen, nach Belieben 
einige Tropfen ätherisches Öl (sehr schön: 
Grapefruit, Pfefferminz oder Mandarine) 
hinzugeben und in einen Roll-on-Behälter 
füllen. Und aus den Blüten von Ringelblumen, 
Löwenzahn und Johanniskraut, die jetzt über- 
all wachsen, lassen sich mit Pflanzenöl und 
Bienenwachs wunderbare Salben mischen. 


Das Einzige, was dagegen spricht, die 
eigenen Pflegeprodukte selbst herzustellen, 
ist Gewohnheit, Bequemlichkeit... und die 
Tatsache, dass viele unbewusst doch den 
leeren Versprechungen der Kosmetikindustrie 
glauben möchten. Da hilft nur, die innere 
Entdeckerin und Alchemistin zu aktivieren, 
auszuprobieren und sich von den eigenen 
Erfahrungen überzeugen zu lassen. 
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WIE KANN SOCIAL MEDIA MARKETING FUR 


SPIRITUELLE ANBIETER FUNKTIONIEREN? 


Von Bianca Fritz 


Spiritualität und Marketing schei- 
nen sich zu widersprechen. Auf der 
einen Seite die Tiefe, die Ruhe, das 
Subtile, die Verbindung zum Hö- 
heren -auf der anderen Seite die 
laute Ego-Show in engen bunten 
Leggins. Viele spirituelle Lehrer 
und Unternehmerinnen scheuen 
die sozialen Medien. Dabei hat 
nicht erst der Lockdown deutlich 
gemacht: Wer online nicht exis- 
tiert, wer die zahlreichen Marke- 
ting-Möglichkeiten der sozialen 
Medien nicht nutzt, wird es zuneh- 
mend schwer haben, gesehen zu 
werden. Und wer nicht gesehen 
wird, kann auf Dauer auch nicht 
wirken. 


Die gute Nachricht: Ein wirklich 
wirkungsvoller Social-Media-Auf- 
tritt passt absolut zu spirituellen 
Werten und Uberzeugungen. 
Denn der Weg zu einem solchen 
Auftritt erfordert, dass du dich zu- 
nachst nach innen wendest und 
dich fragst: Wie kann ich mit mei- 
nem Marketing dienen? Achtsa- 
mes Social Media Marketing, so 
wie ich es verstehe, bewirbt nicht 
einfach dein Angebot. Sondern 
schon deine Marketing-Aktivitaten 
lösen Probleme deiner Traumkun- 
den. Nicht erst, wenn sie etwas bei 
dir gebucht haben, begleitest du 
die Menschen mit deiner Prasenz 
und deinem Wissen, sondern be- 
reits dann, wenn sie dir auf Insta- 
gram oder Facebook folgen. 


Auf Instagram, Facebook und Co 
funktioniert diese neu gedachte 
Art von Marketing besonders gut, 
weil Menschen dort echte Verbin- 
dungen zu anderen Menschen su- 
chen. Wenn du dich mit der Ab- 
sicht auf den Kanälen bewegst, für 
diese Suchenden da zu sein, ihnen 
mit hilfreichen Beitragen und ech- 
ter Kommunikation zu dienen, hat 
dein Marketing eine andere Ener- 
gie. Du bist bereits in der Fille, die 
dein Marketing kreieren soll. Und 
genau diese Energie zieht dann 
Menschen an, die für deine Dienst- 
leistung bezahlen. 

Aber wie funktioniert das konkret 
fur dich? Wie kannst du deinen Ins- 
tagram-Kanal oder deine Face- 
book-Gruppe zu einem Ort ma- 
chen, an dem du nicht nur fur dei- 
ne Angebot wirbst, sondern be- 
reits deinen Purpose, deinen Le- 
benssinn, «dein großes Warum» 
lebst? 


Zunachst ist wichtig, dass du dein 
großes Warum findest und formu- 
lierst. Weißt du wirklich, warum du 
tust, was du tust? Es hilft, wenn du 
dich so lange fragst: «Aber warum 
möchte ich das? Was meine ich, 
damitzu erreichen?», bis du zu ei- 
nem menschlichen Grundbedürf- 
nis, wie z. В. Anerkennung oder Si- 
cherheit, kommst. Von dort aus 
kannst du einen Satzzu formulie- 
ren, der fur dich ein Leitstern für all 
deine Entscheidungen ist. Von «Ist 
diese Dienstleistung die richtige?» 
bis hin zu «Soll ich das jetzt wirklich 
posten?» 

Der Weg in die Sichtbarkeit geht 
also nicht sofort nach außen, son- 
dern zunächst nach innen. Eins ist 
dabei besonders wichtig: Das Wa- 
rum legt nicht den Traumjob fest, 
der dich ewig glücklich macht, 
sondern die Art und Weise, wie 
genau du mit deinen Fähigkeiten 
auf dieser Welt Gutes bewirken 
kannst. 

Auf dem großen Warum lässt sich 
dann eine einfache Marketingstra- 
tegie aufbauen. Und zwar mit Hilfe 
von Fragen wie: «Für wen möch- 
test du dieses Warum erfüllen?» 


(Definition des Wunschkunden) 
oder auch: «Wo kannst du dieses 
Warum besonders gut umsetzen?» 
(Mix der Marketingkanäle). Die 
Frage nach dem Wie führt dann zu 
deinen Angeboten und den Inhal- 
ten, die du auf Social Media те еп 
möchtest. Und sie zeigt dir auch, 
wie du Social Media Posts so ge- 
staltest, dass du damit Vertrauen 
aufbaust. 

Eine auf diese Art erstellte Strate- 
gie stellt die Werte und Visionen 
deines spirituellen Unternehmens 
inden Fokus. Jede Entscheidung 
wird in vollem Bewusstsein getrof- 
fen. 

In meinem Buch «Mindful Social 
Media Marketing» führe ich durch 
diesen achtsamen Aufbau der ei- 
genen Strategie — und thematisie- 
re Zweifel und Mindset-Blockaden 
auf dem Weg. Auch auf den acht- 
samen Gebrauch von Social-Me- 
dia-Kanälen gehe ich ein. Denn 
die Algorithmen der Netzwerke 
verleiten uns dazu, uns treiben zu 
lassen. Ein wichtiger Schritt zum 
achtsamen Social Media Marke- 
ting ist daher, dass man sich fragt: 
«Was genau ist jetzt mein Ziel?» 
und «Wie viel Zeit nehme ich mir 
dafür?» So lassen sich die sozialen 
Netzwerke beherrschen. So kannst 
du sie nutzen, um deine Botschaft 
in die Welt zu tragen - ohne dich 
dabei selbst aufzugeben. 


Information & Inspiration: 
Bianca Fritz: Mindful Social Media 
Marketing. Achtsam und erfolgreich kom- 


munizieren. (Rheinwerk Verlag, 2020) 


Mindful Social 
Media Marketing 


biancafritz.com 
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Pascal Voggenhuber, 1980 
geboren, ist das bekannteste 
Medium der Schweiz. Im 
Alter von drei Jahren hatte er 
erstmals Kontakt zu seinem 
Geistführer und sah seinen 
ersten Verstorbenen. Für 

ihn war es als Kind normal, 
Freunde zu haben, die nicht 
alle wahrnehmen können. 
Erst in der Jugendzeit wurde 
ihm klar, dass der Kontakt 
mit Verstorbenen nicht allen 
gegeben ist. Seit seiner 
medial-sensitiven Ausbildung 
in der Schweiz und England 
arbeitet er als Medium und 
hält Vorträge und Seminare 
in fast ganz Europa. Er ist 
Autor von 14 Büchern, die 
alle Bestseller wurden. 


Welchen Beruf haben Sie gelernt? 
Ich war auf der Schauspielschule 
und habe diese abgeschlossen. 
Danach war ich 8 Jahre in der 
Ausbildung zum Medium in der 
Schweiz und England. 


In welchem Bereich sind Sie 
derzeit tätig? Ich bin Buchautor, 


Medium und Speaker. 


Was möchten Sie sein? Mensch 
mit Herz, der anderen zeigen darf, 
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dass es ein Leben nach dem Tod 
gibt. Und dass wir Schöpfer unseres 
Lebens sind. 


Was ist Ihr Lieblingsessen? Das 
ändert sich immer wieder phasen- 
weise. Ich esse fast alles gerne. 


Sind Sie Vegetarier? Flexitarier? 
Veganer? Ich gehöre, glaube ich, zu 
den Flexitariern. 


Welche drei menschlichen bzw. 
spirituellen Werte sind Ihnen 
wichtig? Authentisch. Bodenstän- 
dig. Menschlich. 


Was ist Ihr Traum vom Glück? 
Nicht davon zu träumen, sondern 
es zu leben. Das empfehle ich auch 
allen. 


Was wäre für Sie das größte 
Unglück? Der Verlust meines Soh- 
nes und meiner Lebenspartnerin. 
Obwohl ich Medium bin, bin ich 
auch Mensch. 


Was bereitet Ihnen Bedenken oder 
Sorgen in Bezug auf den Planeten 
Erde oder die Menschheit? Die 
Trennung, die momentan durch 
den Virus stattfindet. Auch in der 
spirituellen Szene kann man diese 
Trennung sehr gut sehen. 


Sind Sie karitativ oder ehrenamt- 
lich engagiert? Wenn ja, wie bzw. 

wo? Ich unterstütze aus dem Hin- 

tergrund einen karitativen Verein. 
Dort geht es vor allem um Kinder 

und sauberes Wasser. 


Wann bzw. in welchem Alter haben 
Sie angefangen, sieh für Spirituali- 
tät zu interessieren? Bewusst mit 
10 Jahren. Da habe ich gelernt zu 
meditieren und kam mit geistigem 
Heilen in Kontakt. 


Meditieren Sie? Wie? Seit wann? 
Seit ca. 20 Jahren fast täglich. 


Was ist „Gott“ für Sie? Das kann 
ich nicht beschreiben, denn jedes 
Wort würde ihm nicht gerecht 
werden. Wer Gott beschreibt, hat 
ihn wahrscheinlich nie erfahren. 


Wie möchten Sie sterben? Das 
spielt bei mir nicht so eine Rolle, 
doch am liebsten schnell - nicht 
lange krank sein. Der Tod ist nicht 
schlimm, nur kann der Weg bis zum 
Tod manchmal schlimm sein. 


Und dann? Geht das Leben im Jen- 
seits für mich weiter und ich freue 
mich auf das Wiedersehen mit 
meinen Liebsten, jenen die schon da 
sind oder noch kommen werden. 


Was ist Ihre größte Schwäche 
bzw. Ihr größter Fehler? Ich bin 
ungeduldig und rede manchmal 
schneller als es denkt. 


Was ist Ihre Strategie dagegen? 

Es ist mir bewusst und dadurch 
werde ich mit meinen Mitmenschen 
und mir selbst geduldiger. 


SPIRITUELLER FRAGEBOGEN 


Was machen Sie in Ihren Muße- 
stunden? Viel lesen, in der Natur 
sein und vor allem schreiben... mein 
Blog und Bücher. 


Welche Vision haben Sie fiir die 
nichsten zehn Jahre? Ich schreibe 
gerade an meinem ersten Roman 
- eine neue Herausforderung. 
Roman-Bestsellerautor zu werden 
wäre für mich ein tolles Ziel. Doch 
hoffe ich nicht, dass dies erst іп 10 
Jahren ist! 


Was sind für Sie die wichtigsten 
Projekte für dieses Jahr? Mein 
aktuelles Buch „Heal Yourself“, 
meinen Roman schreiben und 
meine Schüler, die ich ausbilde. 
Ansonsten ist es schwer zu sagen, 
was dank der Corona-Situation 
alles möglich sein wird oder nicht. 


Inspiration & Information 


pascal-voggenhuber.com 
autor-pascal-voggenhuber.com 
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ALTERNATIVE 
HEILWEISEN 


500 FASTEN-WANDERUNGEN! 
Woche ab 300 €. Leiterausbildung. 
Fastenwanderbuch 15 € 

T/F 0631-474 72 
www.fastenzentrale.de 


DUNKELRETREAT! Erfahre dich 
selbst, in völliger Dunkelheit! Einzel- 


retreats sind nach Absprache jederzeit 


möglich. +4978418392417 
www.dunkelretreat.de 
info@spiritbalance.de 


FÜR ALLE REIKI-PRAKTIZIERENDEN 
und Reiki-Lehrer: das Reiki Magazin! 
Auch Urkunden, Adresseinträge, 
Reiki-Shop, Tel.: 030-89746093 
Gratis-Downloads: 

www. reiki-magazin.de 


GEISTIGES HEILEN & 
BERATUNG & COACHING 
www. PRAXIS-LICHT-REICH.de 
Telefon 06031 / 7720720 


AUSBILDUNG 


ONLINE AYURVEDA KOCHKURS, 
Ernährungsberatung, Massage Aus- 
bildung, vedische Astrologie: 
www.atmaveda-akademie.de 


BERATUNG 


PSYCHOLOG. & MEDIALE 
LEBENSBERATUNG Wenn Ihr Leben 
nach Hilfe ruft u. die Seele weint. 
Infos üb. Berat.-Methoden u. Erreich- 
barkeit www.astronnett.de 


ALS CHANNEL & KARTENMEDIUM 
HELFE ICH in allen Lebenslagen gern 
weiter. Termine unter 0178 3042392 


GESUNDHEITS-LEBENSBERATUNG 
09003081952, 99 Cent pro min. 
vom Festnetz mobil abweichend 


MEDIALE TELEFONISCHE 
BERATUNG, hellsichtiges Schreib- 
medium beantwortet Ihre gesamten 
Fragen zu Partnerschaft, Beruf, Geld, 
Gesundheit, Geschäft. 07853/250 


BERATUNGSTELEFON FÜR IHRE 
persönlichen Fragen, verschd. 
Kartendecks. 0172/7579843 u. 
06124/ 7249971, 15 min. = 30 € 


GEMEIN- 
SCHAFTEN 


BERATUNG GEMEINSCHAFTS- 
SUCHE/GRÜNDUNG 

T. 07764-933999 
www.gemeinschaften.de 
Coaching in der Natur: 
www.pranawandern.de 


Auszüge der aktuellen Ausgabe, Abonnements 
und Bestellung von Einzelheften und kosten- 
losem Probeheft in unserem Webshop. 


www.oshotimes.de - Tel. 0221/2 7804-24 
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KONTAKTE / 
JOBS 


www.Gleichklang.de: 

Die Kontakt- und Partnerbörse 
im Internet für spirituell bewegte 
Menschen 


VERAN- 
STALTUNGEN / 
SEMINARE 


SEMINARE & EINZEL-PAAR- 
COACHING/AUTOR 
www.mandakini-seminare.com 
BONN/ MÜNSTER/ BODENSEE / 
KORFU 


DU stellst meine Füße auf weiten Raum 
Begleitete Soloauszeit auf der Alp 
Norditalien, 1560m, Nähe 

Lago Maggiore 
www.raum-und-weite.net 


VERSCHIEDENES 


www.Gleichklang.de: 
Das psychologische Portal im Internet 
zur Freundschafts- und Partnersuche! 


ENTFACHE DEIN FEUER FUR DAS 
ENERGETISCHE & SPIRITUELLE RAU- 
CHERN! Mit kraftvollen, exklusiven 
Räuchermischungen, Kräutern, Harzen, 
Hölzern und passendem Zubehör durch 
den Jahreskreis! Sorgsam ausgewählt 
und verarbeitet! 
www.Shop.Energie-Helfer.de 


GOTT ALS AUTOR EMPFIEHLT 
SEINE 4 BÜCHER 

mit dem gleichen Titel: 
ALBERT-MARTINA EMANUEL - 
DIE GÖTTLICHE INKARNATION 
AUF ERDEN (Erstmalige persönliche 
Botschaft Gottes) 

BUCH 1: 978-3-8311-0132-0; 
BUCH 2: 978-3-8334-1169-4; 
BUCH 3: 978-3-8448-0780-6; 
BUCH 4: 978-3-7494-8212-2; 
Buchh/Onlineshops, E-Books 


Sandila Verlag, VISIONEN-Kleinanzeigen 
Sägestr. 37, 79737 Herrischried 

Tel: 07764/9397-10 

E-Mail: anzeigen@visionen.com 
Bestellformular: www.visionen.com 


von Gabriele Feyerer 

Gabriele Feyerer, Journalistin und unab- 
hängige Autorin, legt hier nach Padma 28 
nun das zweite Buch über die Tibetische 
Medizin in Neubearbeitung vor. 

Neue spannende Informationen werden 
erläutert sowie die Anwendungen von 
pflanzlichen Rezepturen im Detail erklärt. 


ca. 360 Seiten, Hardcover, mit vielen farb. 
Abbildungen, gebunden 


ISBN: 978-3-907246-30-6 24,90€ 


Jedes lieferbare Buch versandkostenfrei in DE 
Tel.: +49 (0) 61 54 - 60 39 5-0 
E-Mail: info@syntropia.de 


www.syntropia.de 


? Tattva Viveka 


Zeitschrift für Wissenschaft. Philosophie & spirituelle Kultur 


Ayurveda - die Wissenschaft vom Leben 
Tattva Viveka Sonderheft 


Die Ausgabe greift die traditionelle Medizin 
Indiens auf und zeigt neben praktischen Behan- 
dlungsmöglichkeiten, welchen spirituellen Hin- 
tergrund die ayurvedische Philosophie vermittelt. 


Redaktion Tattva Viveka, Tel.0177-84 85 810, 
Ebersstr. 7, 10827 Berlin, redaktion@tattva.de 


Print 11,80 €, digital 8,60 € 


Tattva Viveka steht für die Verbindung zwischen 
Wissenschaft und Spiritualität. 


Erhältlich überall im Zeitschriftenhandel und auf 
unserer Homepage (print und digital): 


www.tattva.de/ayurveda 
Die Zeitschrift fiir die Essenz seit 1994! 
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SA - SO 01. - 02.05. / 05. - 06.06. 
LEBENSFREUDE FRÜHLINGSMESSEN IN LÜBECK UND FREIBURG 


Du möchtest dir Lebensfreude in dein Leben holen? Dich mit Leuten treffen, entspannen und 
Neues für Körper, Geist und Seele entdecken? Dann laden wir dich herzlich zu den Lebensfreude 
Messen in Lübeck und Freiburg ein. Entspannung, Glück, eine ausgewogene Work-Life-Balance, 
Naturheilkunde, Spiritualität und eine vegetarische Ernährung - das sind gerade jetzt wichtige 
Themen. Und genau dafür bieten dir über 50 Aussteller sowie 50 Vorträge und Mitmach-Events 
viele Tipps und Inspirationen an. Highlights der Lebensfreude Messen: Entspannungsmassagen, 
Duftreisen mit ätherischen Olen zum Wohlfühlen, „Glücklich im Alltag” – geführte Meditationen 
mit Britta Gerdes, Kid’s Place, vegane Leckereien, Mitmach-Yoga u.v.m. Termine: Lübeck (Media 
Docks) 01. - 02.05.; Freiburg (Bürgerhaus Freiburg-Zähringen) 05. - 06.06. 

Infos auf www.lebensfreudemessen.de 


DO 06.05. MI 26.05. SA - SO 05. - 06.06. 
SPIRIT MOVE - ENTDECKE DIE KRAFT IN DIR! 


Sue Dhaibi erschafft Räume, in denen sich Menschen wiederentdecken, weiterentwickeln 
und über sich hinauswachsen können. In den Workshops eröffnet sie dir mittels Bewusst- 
seinserweiternder Übungen und tiefer Meditationen einen Zugang zu deiner Urkraft und 
Intuition. Du wirst den Fokus auf das richten können, was dir gerade im Leben wichtig ist. 
Mithilfe der 8-Schritte, der von Sue entwickelten Spirit Move-Methode, erweiterst du deine 
Intuition und die Anbindung an das kollektive Bewusstsein der geistigen Welt. Die Zeitqua- 
lität bietet dir jetzt die Chance, vieles zum Positiven zu verändern. Jetzt ist die Zeit, um einen 
wahren Spirit Move zu wagen! Mach dich bereit, dich von alten Verkrustungen zu befreien 
und dich neu zu entdecken. Termine: Live Stream Events, GRATIS Erlebnisabend 06.05.; 
Abendworkshop 26.05.; Workshop 05. & 06.06. 

Infos & Anmeldung auf www.frankfurter-ring.de oder Tel. 069-51 15 55 


FR – SO 07. - 09.05. 


WELTKONGRESS DER GANZHEITSMEDIZIN - LIVE & INTERAKTIV 


Die Heiltraditionen alter Kulturen und indigener Völker bieten einen reichhaltigen Wissens- Weltkongress der = 
schatz und greifen auf jahrtausendealte Erfahrungen zurück. Therapeut*innen und Wissen- Ganzheitsmedizin 
schaftler*innen begleiten das Programm und schlagen so den Bogen von den traditionellen 


und die Gesundheitsmesse 
Heilverfahren zur heutigen Ganzheitsmedizin. In Vortragen, Workshops und Demonstrationen | - 1 
werden Heiltraditionen aus aller Welt vorgestellt, praktisches Wissen vermittelt und ein inspirie- F “ 
render und fruchtbarer Austausch geboten. Der Kongress ist situationsbedingt in diesem Jahr 4 


online und ermöglicht damit die einmalige Gelegenheit, die Heiler*innen und Referent*innen 5 x 
live in ihrer Heimat zu erleben: in den magischen Bergen Perus, am Ritualplatz in Uganda, in der j 
Dschungelhütte in Ecuador, in Sibirien oder bei den Blackfoot in Kanada. In einem ausgetüftel- 
ten Kongress-Programm erleben Sie die Heiler*innen live in den verschiedenen Zeitzonen. Alle 
Beiträge werden ins Deutsche übersetzt. Infos auf www.weltkongress-ganzheitsmedizin.de 


DIVERSE TERMINE MIT CHRISTIAN MEYER 


Christian Meyer, spiritueller Lehrer, Psychotherapeut, unterstützt dich wirkungsvoll auf deinem spirituellen 
Weg. Lebendig werden - authentisch sein - und aufwachen. Das ist vielleicht das Wichtigste an Christians 
Arbeit: viele Menschen wachen auf, da wird deutlich, es ist für alle möglich. 

Wichtige Termine, Seminare und Retreats 

Jeden Montag, 19:30 - ca. 21:30 Uhr, Satsang online - kostenfrei, Spende erbeten, Link durch Anmeldung 
bei www.zeitundraum.org 

Mi – So, 12. – 16.05., entweder online oder in Berlin, evtl. beides, ENNEAGRAMM-Seminar „Dich selbst und 
andere verstehen”: Deine Muster kennenlernen und dann entdecken, was tiefer ist, das, was du eigentlich 
bist - und aufwachen. 

Mi - So, 23.- 27.06., online Retreat: Aufwachen ist das Ziel der spirituellen Reise, warum sollte es weniger 
sein? Auch über Corona hinaus wird es in Zukunft zwei online Retreats im Jahr geben. 

So – Sa, 11. - 24.07. und 15. – 28.08., Sommer-Retreats. 

Infos & Anmeldung auf www.zeitundraum.org 


BEGINN HERBST 2021 
ALCELSA - AUS- UND WEITERBILDUNG 


Wenn Sie Ausdifferenzierung und Tiefgründigkeit suchen, um höchst effektiv zu begleiten und zu 
beraten, dann bietet Alcelsa eine geniale Methode. Ein gewinnbringender Paradigmenwechsel dieser 
Zeit - hochwirksam, hochspannend und fundiert. Sie lernen u.a. Ur-Erfahrungen in zellulärer Tiefe frei- 
zusetzen, was Sehnsüchte stillt und Mangelzustände real im Inneren eliminiert. Eine Sättigung, die 
Körper- und Lebensthemen grundlegend befreit. Sie lernen, vieldimensionale Informationsfelder zu 
lesen und durch sie die Lebensgeschichte - vom Embryo bis zu den Vorfahren, der Gesellschaft usw. 


- zellulär neu zu programmieren. Ein Erfahrungs-Fundament der Ur-Sicherheit befähigt den Klienten, i 

leicht zu leben, neu zu denken und Stimmiges zu erfahren. Alcelsa hat ein grundlegend neues | ме" 
Bewusstsein und neue Techniken hervorgebracht, die auch da helfen können, wo vieles andere nicht Informationsfe 

mehr greift. Weitere Infos & Anmeldung auf www.alcelsa.com oder Tel. +49-(0)8382-942 21 30 = wechseln 
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ZEIT GEIST GESCHAFT 


ZEIT - ALS UHRENZEIT 
Vielleicht können wir das 
Geheimnis der Zeit etwas lüften, 
wenn wir eine Unterscheidung 
einfügen. Sprechen wir zuerst 
über die Uhrenzeit. Diese ist von 
uns Menschen geschaffen und 
hängt eng mit dem Kalender 
zusammen. Das klingt einfach, 
ist es aber nicht. Denn es gibt 
37 Zeitzonen, verteilt über die 
gesamte Erde. Auch unser gre- 
gorianischer Kalender ist keines- 
falls überall gültig. So schreiben 
wir aktuell 2021, während die 
Muslime im Jahr 1442 sind. 

Um dieses Gewirr einigermaßen 
zu ordnen, wurde 1972 eine 
weitere Zeiteinheit künstlich 
erschaffen: die Weltzeit. Diese 
ist dringend erforderlich, um 
beispielsweise den internationa- 
len Flugverkehr und vieles 
andere koordinieren zu können. 
Wir sehen also: Sowohl die 
Uhrenzeit als auch der Kalender 
sind von Menschen erschaffene 
Konstrukte; im Grunde ein Koor- 
dinaten- und Macht-System mit 
teilweise verwirrenden Bezügen. 
Und es ist so spannend wie ein 
Kriminalroman von Agatha 
Christie, in das Intrigen- und 
Ränkespiel der Mächtigsten 
unter den Mächtigen einzutau- 
chen, um wie Hercule Poirot das 
Sein vom Schein zu unterschei- 
den. 


ZEIT ALS KONSTRUKT 

Die Uhrenzeit ist ein Konstrukt 
des menschlichen Verstandes. 
Der bei uns gültige Kalender ist 
eine Ego-Geburt des Papstes 
Gregor XIII., der den Kalender 
mit seinem Namen - gregoriani- 
scher Kalender — mit der päpstli- 
chen Bulle ,Inter gravissimas” 
anordnete. Befahl. 

Die Bulle bestimmte, dass zehn 
Tage (5. bis einschlieBlich 14. 
Oktober 1582) zu entfallen 
hatten und dass der Tag, der auf 
den 4. Oktober folgte, als der 
15. Oktober 1582 gezählt wer- 
den sollte. Ich erwähne das, um 
das Konstrukt der Kalender- und 
Uhren-Zeit deutlich zu machen. 


ZEIT ALS GEIST 

Um einen Bezug zum , Geist” 
herzustellen, den ich hier als 
innere Haltung verstehe, aus der 
unser gregorianischer Kalender 
gewebt ist, braucht es zumin- 
dest einen kurzen Blick auf die 
wichtigsten Details des Kriminal- 
falls, um im detektivischen Bild 
des Hercule Poirot zu bleiben. 
Der gregorianische Kalender 
löste den julianischen ab. Dieser 
wurde von Julius Cäsar geschaf- 
fen, der sich im Monat „Juli” für 
alle Zeiten verewigte. Das wie- 
derum war ein Dorn im Auge 
von Augustus, der Cäsar folgte. 
Und so hat Augustus sich eben- 
falls verewigt, im August, der 
dem Juli bekanntlich folgt. Der 
eitle Augustus wollte seinen 
Monat auf die gleiche Länge 
bringen wie den Juli. So wurde 
der Februar gekürzt und dem 
August ein Tag hinzugefügt. 

Wir verstehen: Die Jahre impe- 
rialer Ansprüche, des Egoismus 
und der Verwirrung dehnten sich 
letztlich auf die gesamte Welt 
und über Jahrhunderte bis zum 
heutigen Tag aus. 

Der „Geist”, der unseren Kalen- 
der formte, hat uns fundamental 
von den wellenden Rhythmen 
der Natur getrennt. Was jedoch 
geschieht, wenn sich die 
Menschheit vom Rhythmus der 


ZU GUTER LETZT 


Natur trennt? Die Natur wird ihm 
fremd! Die Natur ist dann „da 
draußen”. Das Schwingen und 
Klingen, die Färbung der Jahres- 
zeiten, der drehende Gesang 
der Sterne, das Leuchten der 
Sonne und das Silberlicht des 
Mondes, der Tag- und Nacht- 
rhythmus... alles, alles, alles wird 
uns fremd. Alles ist „da drau- 
Ben”. Auch das Göttliche. 

Nichts ist in uns. 


DER KALENDER – 

EIN SCHULDBUCH 

Nach ,Zeit” und „Geist” nähern 
wir uns dem dritten Klang, dem 
„Geschäft”. Das Wort „Kalen- 
der” kommt vom lateinischen 
„Calendarium” – und das 
bedeutet was? Die Übersetzung 
lautet: „Schuldbuch”. Schon die 
alten Römer führten also Zeit 
und Geld zusammen. 

Um für verliehenes Geld Zinsen 
zu bekommen, bedurfte es einer 
Aufzeichnung der Zeit. Um die 
Zeit nun irgendwie in den Griff 
zu bekommen, erfand man 
künstlich ein Kalenderjahr und 
das Schuldbuch, das Calenda- 
rium, gleich dazu. Das ist im 
Grunde bis zum heutigen Tag so 
geblieben. 


ZEIT ALS KOSMISCHE 
DIMENSION 

Die Uhrenzeit und der Kalender 
sind das eine. Die kosmische 
Dimension der Zeit das andere. 
Hier begegnen wir dem Gött- 
lich-Ewigen. Dem Augenblick. 
Der Dimension des Jetzt. Des 
Göttlichen in uns. Und überall. 
In diese Göttlichkeit zu erwa- 
chen ist das Geschenk unserer 
Tage. 


Karl Gamper 


www.SignShop.tirol 
www.NeuLandFunk.com 


Karl Gam pele y 
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19. Kongress < 


Geistiges Heilen ЗЕН 


8.-10. OKTOBER 2021 IN Heiler 
ROTENBURG A. D. FULDA 


Vergünstigter Vorverkauf 
vom 01.05.-15.08.2021 unter 
https://shop.dgh-ev.de 


Elvira Glöckner 


Dachverband | P 
Geistiges Heilen e. V. | Же. Heilen erleben, 


Tel.: 06043-9889035 е kennenlernen 


www.dgh-ev.de | 
info@dgh-ev.de те, und verstehen 


Saftige Kuchen, mal mit 
cremigem Belag, mal mit 
225 Seiten, 120 farb. Abb., 


ШЕШІ Füllung, Klassik- Drahtbindung, Format 17 х 22 ст, 
erwie Marmorkuchen _ 215,00 


ee mee Werden Sie jetzt 


Waffeln, aromatische 
Kekse und anderes 
Kleingebäck – mit dieser 
bunten Sammlung von 
Rezepten wird das vegane 
Backen und Naschen zum 
reinen Vergnügen. Schnell 
und leicht zubereitet, 
versüßen diese Back- 
träume den Alltag quer 
durch alle Jahreszeiten. 


«а 
" 4 Bestellen bei: 


SANDILA Verlag 
79737 Herrischried 
Praktische Metallspiralbindung fürs Tel. 07764/93 970 


leichte Aufklappen der Rezeptseiten. А Е 
Кет Verblättern mehr, kein Suchen, info@sandila.de 


entspanntes Zubereiten und Verarbei- 
ten aller Zutaten! 


www.german-doctors.de/paten 
| __Те!: +49 (0)228 387597-0 
_ paten@german-doctors.de 


GERMAN 0 
DOCTORS 


HILFE, DIE BLEIBT 


NS 
Ss Benediktushof 


Benediktushof – 


Zentrum fiir Meditation und Achtsamkeit 


Der Benediktushof, ein überkonfessionelles Seminarzentrum, bietet ein breites 
Spektrum an Kursen mit dem Schwerpunkt christliche Kontemplation und Zen. 
Darüber hinaus gibt es ein umfangreiches und hochqualifiziertes Seminar- 
angebot rund um die Themen Meditation, Gesundheit, Achtsamkeit, Führungs- 
kompetenz, Kreativität, Selbsterfahrung, junge Menschen und Familien. 


In die Stille gehen, sich den Fragen des Lebens 

stellen und gestärkt in den Alltag zurückkehren 
- diese Ausrichtung steht dabei immer im 
Mittelpunkt. 


Unsere Kurse finden zur Zeit online und sobald möglich 
auch wieder vor Ort statt. 


Weitere Infos dazu finden Sie auf unserer Webseite. 


Benediktushof · Klosterstraße 10 · 97292 Holzkirchen bei Würzburg · Tel. 09369-98380 
www.benediktushof-holzkirchen.de 
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SPIRITS SOUL Sonderbeilage Frühling 2021 


Ganzheitlich gesund - Belletristik - Yoga - Lebenskunst - Spiritualität - Inspiration - Food 


Alle Bücher online bestellen unter: www.visionen-shop.com 


anand 


HEILEN DURCH DEN GEIS 


Ё 


200 Seiten, Leineneinb nd А2 


+ 


SS = mit Schutzumschlag у“ 
~. 2 Format 20,9 x 14,7 cm, € 16,50, 
A ~ ISBN 978-3-9 лді 
N сысы 2 
a Sandila Verlag 
Tel. 07764 / 93 


Inhalt 


Lebenskunst 


4 Belletristik/Biographien 


Inspiration 
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Lebenskunst 


/ 


DC 


Die Kraft der wahren Liebe 


Liebe ist die Basis aller Dinge und allen Seins, auch das Wesen des Menschen ist grund- 
sätzlich ,liebe-voll“. Da die „Liebe“ jedoch häufig egoistisch missbraucht wird, wird sie von 
vielen Menschen als „falsch“ wahrgenommen. Wird uns aber von außen wahre Liebe 
geschenkt oder aktivieren wir unsere Selbstliebe, kann die „Liebes-Information“ wieder 
ihre heilsame Wirkung erzeugen. In über 600 Herz-Resonanz-Coachings hat Claus Wal- 
ter umfassende Erfahrungen und Erkenntnisse zur Liebe für und durch uns Menschen 
gewonnen, die er einfach und klar verständlich zusammenfasst. Dank kleiner Übungen 
und ,Aha“-Effekte werden Sie die Liebe aus verschiedenen Blickwinkeln betrachten und 
neu erfahren. 


CLAUS WALTER 


DIE 


KRAFT 


per WAHREN 
LIEBE 


) 
DER WEG ZUR ERFULLUNG 


Claus Walter: Die Kraft der wahren Liebe. Vom Ego zum Selbst: Der Weg zur Erfül- 
lung. Mankau Verlag, 2021. Broschiert, 174 Seiten. ISBN 978-3-86374-602-5. 
Euro 16,95 (D) 


Genesis 


Der Kampf der Geschlechter tobt. Statt um Gleichberechtigung geht es nur noch 
darum, wer Recht hat. Bestseller-Autor Veit Lindau plädiert für einen dritten Weg: 
Dieser führt über die Aussöhnung der weiblichen und männlichen Anteile, die 
jeder und jede von uns in sich trägt, und mündet letztlich in deren Verschmelzung. 
Veit Lindau zeigt in seinem neuen Buch „Genesis“, welcher Gewinn darin liegt, 
wenn wir endlich beginnen, neugierig aufeinander zu sein und wertschatzend mit- 
einander umzugehen, anstatt uns gegenseitig zu bekämpfen. 


Veit Lindau: Genesis. Die Befreiung der Geschlechter. Gräfe und Unzer 
Verlag, April 2021. Pappband, 272 Seiten. ISBN 978-3-8338-7717-9. 
Euro (D) 19,99 / (A) 20,90 / (CH) 28,90 sFr 


WasimAlltag gut tut 


Es sind oft scheinbar unvermeidliche Dinge, die Stress machen. Doch wir können gegen- 
steuern, ,Kraftfresser“ ausschalten, belebende Ressourcen fördern. In uns selber liegt die 
Quelle neuer Kraft. Was wir — immer wieder und auch „zwischendrin“ — tun können, zeigt 
Anselm Grün, konkret, anschaulich und vielfach erprobt. Alles kann dann einfacher werden 
- іп der Familie, am Arbeitsplatz und іп den Beziehungen, im Blick auf uns selber und die 
Welt um uns herum. In diesem Buch beschreibt er „Möglichkeiten, den Alltag allmählich zu 
verwandeln - vor allem sich selbst im Alltag zu verwandeln‘, Sie sind kein „schneller Trick“, 
sondern Übungswege zur Vereinfachung des Lebens. 


Anselm Grün 


Was im 


Anselm Grün/Rudolf Walter (Hrsg.): Was im Alltag gut tut. Mehr als 30 Möglichkei- 
ten, die das Leben leichter machen. Herder Verlag, 2021. Gebunden, 160 Seiten. 
ISBN 978-3-451-00869-6. Euro 12,00 


HERDER 
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Miteinem Lächeln 


Seit Beginn des 21. Jahrhunderts gibt es mit der Positiven Psychologie eine wachsende 
Bewegung. Sie interessiert sich weniger für unsere Defizite, sondern vor allem für die 
menschlichen „Sonnenseiten“ und hat viele Erkenntnisse befördert. Doch der Weg vom Wis- 
sen zum Handeln ist nicht einfach. Dieses Buch trägt mit attraktiven Übungen zu 100 
Schlüsselbegriffen aus der Positiven Psychologie dazu bei, grundlegende Phänomene 
unserer Existenz zu reflektieren und sie in der Praxis zu leben. Mit insgesamt 100 Übungen 
zur ganzheitlichen Gesundheit, zum Blühen von Beziehungen, zur Persönlichkeitsentwick- 


lung und zu zentralen Fragen des Lebens. Maike Sehwler & Sven Son 

Mi einem Lächeln – 
Maike Schwier, Sven Sohr: Mit einem Lächeln. 100 Übungen zur Positiven Psycho- ан а өрі 
logie. Junfermann Verlag, erscheint ат 21.05.2021. Kartoniert, 240 Seiten. ISBN 


978-3-7495-0189-2. Euro 28,00. Auch als eBook erhältlich 


Ри сала Glücksformel 
rere ie Шеб ереп 


Erfolgreich glücklich sein – und gleichzeitig glücklich erfolgreich: Alles, was wir dazu 
brauchen, ist bereits in uns angelegt. Doch wie können wir diesen Schatz in uns nut- 
zen, um so zu leben, wie wir es uns wünschen? Die Antwort darauf gibt uns die zeit- 
lose Weisheit des Buddha. Ob Gesundheit, beruflicher Erfolg, finanzielle Sicherheit, 
liebevolle Partnerschaften oder harmonische Freundschaften - Thomas Hohensee 
übersetzt Buddhas Philosophie in eine klare Glücksformel, diejederanwenden kann, 
um zu persönlicher Erfüllung und materieller Fülle zu finden. Mit vielen Tipps und 
Wie du ganz entspannt erreichst Übungen für mehr Gelassenheit, Leichtigkeit und Freude im Leben. 
was du wirklich willst 

Thomas Hohensee: Buddhas Glücksformel für ein erfülltes Leben. Wie du 
ganz entspannt erreichst, was du wirklich willst. Lotos Verlag, März 2021. 
Gebunden, 208 Seiten. ISBN 978-3-7787-8296-5. Euro 16,00 


Du bist die Antwort auf deine Fragen 


Wie kann ich meine weibliche Kraft und Vision erkennen und leben? Was bedeutet es wirk- 


lich, Frau zu sein? Solange wir wider unsere Natur leben, frauenspezifische Rhythmen igno- DU BIST 
rieren und die Power unserer Ahnen vergessen, bleibt unser weibliches Potenzial ungenutzt. DIE ANTWO 
Denn nur wenn wir wissen, woher wir kommen, können wir bestimmen, wohin wir gehen. Mit- * AUF DEINE 
hilfe einer kraftvollen Mischung aus Zeremonien und Ubungen zu Ahnenheilung, Energie- FRAGEN ER, 


arbeit und Mindset-Change begleitet uns die spirituelle Lehrerin Kaja Andrea Otto auf eine 
transformierende Reise. Das weibliche Potenzial in uns erwacht und ebnet den Weg. Und 
plötzlich wird es ganz leicht, uns mit der Kraft unserer ureigenen Lebensvision zu verbinden. 


Әу 


Kaja Andrea Otto: Du bist die Antwort auf deine Fragen. Arkana Verlag, 2021. Paper- 
back, 256 Seiten. ISBN 978-3-442-34266-2. Euro 18,00 


WIR Karten-Set 


54 WIR-Karten für unser aller neues 
WIR. Denn WIR können das erreichen, 
was einem Einzelnen unmöglich ist. Im 
Grunde genommen ist Evolution eine Pil- 
gerreise in jenes WIR, das das Formlose 
und die Form, das Sichtbare und das Unsichtbare, das Profane wie das Göttliche, die gesamte Familie der Menschheit, einfach 
alles umarmt. Das WIR ist keine Nivellierung. Im WIR krönt sich das Leben selbst. Dieses große WIR ist der ultimative Abschied 
von der Trance der Getrenntheit. Denn wo sollte Leben von Leben getrennt sein? Leben ist lebendige Verbundenheit. Der 
Ausdruck der Einheit in der Vielheit. Jwala und Karl Gamper haben dieses WIR-Projekt initiiert und umgesetzt. Ko-kreativ und 
inspirierend. Und wunderschön. 


Jwala und Karl Gamper: 54 WIR-Karten, 16,5 x 10 cm, mit Buch „WIR“. Original Signs by Jwala® 2021. Euro 39,50. 
Bezug exklusiv bei: www.signshop.tirol 
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| SIVAN KARNIELI 


Mut und Hoffnung fur jeden Тад 


Ist unser Gemüt bedrückt, ist es umso wichtiger, sich mit allen Sinnen aufzurichten. Den 
Blick zu weiten, das Herz zu öffnen und den eigenen Ängsten mutig zu begegnen. In der 
Aufrichtigkeit verbergen sich viele Qualitäten, vom Gerechtwerden bis zur Richtung. Die 
Autorin hat ihre eurhythmischen „Übungen gegen Angst“ ein Krönungsprojekt genannt. 
Denn indem ich mich körperlich und seelisch aufrichte, verbinde ich mich mit den Kräften 
des Kosmos. Indem wir ehrlich mitunseren eigenen Ängsten umgehen, verwandeln wir sie 
schon іп Richtung Hoffnung und geben auch dem Umfeld einen Impuls zum Mut hin. Die MUT UND HOFFNUNG 


Übungen des Buches bauen systematisch aufeinander auf. СУБ Е taS 


Sivan Karnieli: Mut und Hoffnung für jeden Tag. Eurythmische Übungen gegen 
Angst. Futurum Verlag, März 2021. Broschiert, 88 Seiten, m. Zeichnungen. ISBN 
978-3-85636-268-3. Euro 10,00 / sFr 12.00 


қанық Lebe deine Intention 


Irgendwann gelangen wir alle an einen Punkt, an dem wir uns fragen: Was will ich 
eigentlich von meinem Leben? Was ist der Sinn? Susana Garcia Ferreira ging es 
ebenso und sie hat eine Methode entwickelt, dem eigenen Lebenssinn auf die Spur 
zu kommen: mit der Kraft der Intention. Im Buch zeigt sie, wie man herausfindet, 
was die eigenen Intentionen sind, und wie man immer wieder Zugang zu ihnen fin- 
det. Mit dem Rhythmus des Mondes gibt sie Leser*innen ein Tool an die Hand, das 
hilft, den Weg fokussiert und zielgerichtet zu gehen. Es geht nicht um Selbstopti- 
mierung, sondern um Selbstfindung und Erfüllung, also darum, den Sinn des eige- 
nen Lebens zu entdecken und authentisch zu leben. 


Susana Garcia Ferreira: Lebe deine Intention. Wie du mit der Kraft des Mon- 
des deine Wünsche manifestierst. Kosmos Verlag, 2021. Taschenbuch, 
144 Seiten. ISBN 978-3 968-600055. Euro 18,00 


Mit deinen 7 Sinnen 
zum gesunden Menschsein 


Zwei drängende Fragen beschäftigen uns Menschen heute: Wie lebe ich gesund? Und: Mit deinen 
Was gibt mir Orientierung in den Turbulenzen unserer Zeit? Zusammen betrachtet geht es А 

um die Frage nach gesundem Menschsein und Menschbleiben. Das Wissen um die eigenen 7 Si nn en 
7 Sinne zeigt uns einen überraschend einfachen Weg, wie wir zurückfinden zu Achtsamkeit, zum gesunden 
Balance und Klarheit im Alltag. Über das eigene Sinnessystem finden Leser*innen Zugang . 
zu bewusster Wahrnehmung, Intuition und Selbstbestimmtheit. Dieses Buch ist ein Trai- Menschsein 
ningsleitfaden für jeden, der sich wieder auf seine 7 Sinne verlassen und einen glasklaren 
Kompass im Inneren entwickeln möchte. 


Wie wir wieder lernen, 
uns selbst zu vertrauen 


Ingrid Theresia Bleier: Mit deinen 7 Sinnen zum gesunden Menschsein. Wie wir wie- 
der lernen, uns selbst zu vertrauen. Verlag „Die Silberschnur“, 2021. Broschiert, 
168 Seiten. ISBN 978-3-96933-006-7. Euro 16,00 (D) 
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Begeistern! 


Begeistern! 


werden im Praxisteil vorgestellt. 


Euro 24,95 


Co-Creation 


In der Co-Creation verbinden sich Menschen, um ihre gemeinsame Realität zu erken- 
nen, sich ein geteiltes Ziel zu geben und um daraus für alle verbindliche Handlungen 
abzuleiten. Das Hörbuch beleuchtet, was man unter Co-Creation versteht und wie sie 
angewendet wird. Es stellt einen Acht-Schritte-Prozess für deren Umsetzung vor und 
beschreibt, wie sich die ganze Gruppe bzw. Organisation zu einer Kultur und Praxis der 
Co-Creation entwickeln kann. Co-Creation ist mehr als nur ein neuer Begriff. Es ist eine 
andere Sichtweise auf die Kooperation von Menschen. Mit vielen Praxisbeispielen und 
erprobten Methoden fiir die Umsetzung. 


Georg Michalik: Co-Creation. Die Kraft des gemeinsamen Denkens. Hörbuch. 
Verlag Schäffer-Poeschel, 2020. Laufzeit: 9 Stunden 28 Minuten. ISBN 978-3- 
648149676. Euro 35,99. Auf allen gängigen Download- & Streaming-Plattfor- 
men zu hören. Auch als Buch erhältlich. 


JACQUES MARTEL Die Kraft der Worte 


Co 


Spirit im 


Business 


-Creation 


Begeisterte Menschen sind kreativ und gehen mutig in die Zukunft. Begeisterung ist eine 
Ressource, die wesentlich zum ökonomischen, kulturellen und humanen Erfolg von Unter- 
nehmen beiträgt. Aber was ist Begeisterung? Christoph Quarch beleuchtet, wie Menschen 
Begeisterung erleben und beschreiben, und lotet problematische Erscheinungsformen der 
Begeisterung aus. Dabei erweistsich künstlich erzeugte Begeisterung, wie sie von Begeis- 
terungs-Coaches oder -Ratgebern in Aussicht gestellt wird, als fragwürdige Manipulation. 
Dennoch können Unternehmen ein Klima erzeugen, in der Begeisterung wachsen und 
gedeihen kann. Die dafür notwendigen Voraussetzungen bzw. erforderlichen Maßnahmen 


Christoph Quarch: Begeistern! Wie Unternehmen über sich hinauswachsen. 
Schäffer-Poeschel Verlag, 2021. Gebunden, 161 Seiten. ISBN 978-3-7910-5098-0. 


66 Sprache ist so viel mehr als nur Kommunikation mit anderen. Worte hinterlassen emotionale 


und körperliche Spuren, gerade auch bei uns selbst. Jacques Martel erklärt, wie wichtig es 
ist, dass wir die Worte und Sätze, die wir tagtäglich verwenden, sehr genau und umsichtig 


haben sie auch einen entscheidenden Einfluss auf unser eigenes Wohlbefinden und prägen 
unser Denken und Fühlen. Mit einfachen Techniken und praktischen Hilfsmitteln wie Wort- 


auswählen. Unsere Worte haben nicht nur eine Wirkung auf andere. Einmal ausgesprochen 
orle 


55 eine bessere Lebensqualität erlangen können. 


АИ 


Euro 12,00 (D) 
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listen zeigt er, wie wir unsere Sprache von negativ wirkenden Ausdrücken befreien und damit 


Jacques Martel: Die Kraft der Worte. Wie die richtige Wortwahl uns befreit, stärkt und 
heilt. VAK Verlags-GmbH, 2021. Paperback, 128 Seiten. ISBN 978-3-86731-247-9. 


Ganzheitlich gesund 


DR KELLY a Turner | HOFMUng auf ein krebsfreies Leben 


шайы Die Spontanremission bei Krebs, das heißt die unerwartete Rückbildung des Karzinoms, 
= kommt häufiger vor, als man denkt; dennoch ist sie kaum erforscht. Dr. Kelly Turner hat 

x jahrelang Forschung betrieben, mit Hunderten von Betroffenen auf der ganzen Welt 

| loff nune gesprochen und daraus zehn Faktoren extrahiert, die eine Spontanremission begünsti- 
D gen. Jedem dieser Punkte widmet sie in ihrem neuen Buch ein eigenes Kapitel. Die emo- 


aut ein krebsfreies tionalen und Mut machenden Geschichten der geheilten Patienten werden ergänzt 

Le ben durch neueste wissenschaftliche Erkenntnisse und konkrete Ratschläge, die jede und 

ile Wey esi jeder umsetzen kann. Dieses Buch gibt Hoffnung, Hoffnung in die jedem von uns inne- 
der Heilun selfaktorer wohnende Fähigkeit zur Heilung. 


Dr. Kelly A. Turner: Hoffnung auf ein krebsfreies Leben. Die 10 Schlüsselfaktoren 
der Heilung. Irisiana Verlag, 2021. Gebunden, 448 Seiten. ISBN 978-3-424- 
15407-8. Euro 22,00 


ж УП 


Dr. med. Johannes Wilkens 
Corona natürlich behandeln > 
Die Corona-Pandemie ängstigt viele Menschen und führt zu schweren Einschrän- 
kungen in allen Bereichen. Ständig wird wiederholt, dass nur eine Impfung das Pro- CORONA 
blem Corona lösen kann. Als gäbe es keine anderen Möglichkeiten der Therapie. Gi 
Die Autoren haben die Corona-Pandemie mit ihren Folgen medizinisch begleitet, NATURLICH 
haben die Kranken und auch die Toten gesehen. Sie konnten erkennen und erle- BEHAN DELN 
ben, dass es Heilmittel gegen diese Erkrankung gibt, die aktuell nicht wahrgenom- Covid-19 ganzheitlich verstehen, 


men werden. In diesem Buch stellen sie die wichtigsten Heilmittel aus dem Bereich 
der anthroposophischen und homöopathischen Medizin vor und machen es mög- 
lich, eigene Wege aus der Coronakrise zu finden. 


` др 


Dr. med. Johannes Wilkens, Dr. med. Frank Meyer: Corona natürlich behandeln. ы 
VERLAG 


Covid-19 ganzheitlich verstehen, vorbeugen, heilen. AT-Verlag, 2021. Gebun- 
den, 216 Seiten. ISBN 978-3-03902-116-1. Euro 20,00 


A: 


DR. STEFAN SIEBRECHT 
E 


NATÜRLIC 


IMMUN? 


#7 DIE KORPEREIGENE 
KRANKHEITSABWEHR 


„STÄRKEN 


ZTS 


Natürlich immun 


Wenn wir uns mit irgendeinem Bakterium oder Virus infizieren, kommt es darauf an, 
wie schlagkräftig unsere Immunabwehr ist. Eine gesunde Ernährung, Sport, ausrei- 
chend Schlaf, Stressreduzierung und Saunagänge sind bewährte Strategien für ein 
starkes Immunsystem. In diesem Buch geht es darum, wie Sie gezielt mit Vitaminen, 
Mineralstoffen, Spurenelementen und Aminosäuren widerstandsfähiger werden. Sie 
erfahren, welche Lebensmittel, Gewürze und Heilkräuter anti-bakterielle und anti- 
virale Wirkungen haben. Die Wirkstoffe aus der Apotheke der Natur sind hochpotent 
und mittlerweile in vielen Fällen durch Studien bestätigt. 


Dr. Stefan Siebrecht: Natürlich immun. Die körpereigene Krankheitsabwehr 
stärken. Mit Vitaminen, Mineralien und Heilkräutern das Immunsystem auf- 
bauen. Verlag Via Nova, 2021. Broschiert, 160 Seiten, 37 farbige Fotos. ISBN 
978-3-86616-508-3. Euro 14,90 (D) 
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Ganzheitlich gesund 


Corona: die psychischen | 
Herausforderungen meistern сыналы. M 


Zuversichtlich bleiben im veränderten Alltag: Kurzarbeit, Homeoffice und Social 
Distancing - die Corona-Krise stellt uns vor riesige Herausforderungen. Besonders 
unsere Psyche leidet unter den einschränkenden Maßnahmen. Die Psychothera- \ 

peutin Gabriele Frohme bietet praktische Soforthilfe und zeigt Wege, die psy- Wie Sie die psychischen 
chischen Belastungen in persönlichen Krisensituationen zu meistern. Lernen Sie, аси Ша 
mit Ihren Ängsten umzugehen und sie in den Griff zu bekommen. Stärken Sie Ihr 
Immunsystem und fördern Sie Ihre Selbstheilungskräfte durch Bewegung und Ent- 
spannungsübungen. Entdecken Sie Ihre Ressourcen zur Krisenbewältigung und 
Ihre Resilienz. So bleiben Sie stark in jeder Krise. 


Gabriele Frohme: Corona: Wie Sie die psychischen Herausforderungen 
meistern. Trias Verlag, 2020. Broschiert, 160 Seiten. ISBN 978-3-432-11353- 
1. Euro 14,99 [D] / Euro 15,50 [A] 


Stichwort Epidemien 


„Wenn man nichts anderes vorbringen kann vor sich selber als Furcht vor den Krankhei- 
ten, die sich rundherum abspielen in einem epidemischen Krankheitsherd und mit dem 
Gedanken der Furcht hinein schläft in die Nacht, so erzeugen sich in der Seele die unbe- 
wussten Nachbilder, Imaginationen, die durchsetzt sind von Furcht. Und das ist ein 
gutes Mittel, um Bazillen zu hegen und zu pflegen.“ Schon immer hat die Menschheit 
lernen müssen, mit grassierenden Krankheiten und deren Ursachen klarzukommen. In 
diesem Bändchen aus der Reihe „Spirituelle Perspektiven“ hat Tanja Gut Kerngedan- 
ken aus den Schriften Rudolf Steiners (1861-1925) zum Thema Epidemie zusammen- 
getragen. 


Rudolf Steiner: Stichwort Epidemien. Herausgegeben und zusammengestellt 
von Tanja Gut. Rudolf Steiner Verlag, 4. Auflage 2020. Broschiert, 71 Seiten. 
ISBN 978-3-7274-4901-7. Euro 7,90 / SFr 8.90 


Heilung durch Psychosomatische Шы BANIS 
Energetik | 


Vor 20 Jahren entwickelte Dr. med. Reimar Banis die Psychosomatische Energetik 
(PSE), mit der es nicht nur gelingt, die verborgenen emotionalen Schichten und see- 
lischen Ursachen für die vielfältigsten Krankheiten zu erkennen, sondern sie auch zu 
heilen. Diese neue Form der Energiemedizin ermöglicht es, energetische Blockaden 
in kürzester Zeit zu finden und effektiv aufzulösen. In diesem Buch gibt der Mediziner 
spannende Einblicke in sein revolutionäres Menschen- und Weltbild, das ein ganz 
neues Selbstverständnis von Heilung und Gesundheit vermittelt. Im Anhang findet 
man außerdem praktische Gesundheitshilfen aus der Naturheilkunde. 


Dr. med. Reimar Banis: Heilung durch Psychosomatische Energetik. Fragen 
an den Begründer des effektiven Naturheilverfahrens. Verlag Via Nova, 2017. 
Broschiert, 224 Seiten, 45 Farbfotos. ISBN 978-3-86616-431-4. Euro 19,95 
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ЕЈ 


Tan-Dom-Medizin 


Ojuna Altangerel-Wodnars Hände sind ihre Körperscanner. Puls-, Zungen-, 
Iris-, Handlinien- und Gesichtsdiagnose sind ihre Werkzeuge, die Seele ist ihr 


JEE EE HAN: DOM-MEDIZIN — 
Wie die Seele 
durch den Körper 


spricht Stethoskop. Hier teilt die mongolische Ärztin und Heilerin ihre persönliche 
Ein neuer Blick auf Krankheit und Heilung Geschichte und ihren ganzen Erfahrungsschatz an Heilwissen: vom Aufwach- 
an einer mongolischen Schamanin und Ärztin sen unter Nomaden und den ersten Kontakten mit schamanischen Realitäten 


hin zu ihrem Verständnis von Krankheit und Heilung. Gepaart mitbeeindrucken- 
den Fallbeispielen, Gesundheitstipps gegen häufige Leiden und lebensprakti- 
schem Rat ist dieses Buch ein leidenschaftlicher Appell für ganzheitliche 
Gesundheit. 


Ojuna Altangerel-Wodnar: Tan-Dom-Medizin. Wie die Seele durch den 
Körper spricht. Ein neuer Blick auf Krankheit und Heilung von einer mon- 
golischen Schamanin und Ärztin. Integral Verlag, März 2021. Gebunden, 
272 Seiten, mit 16 Seiten Bildteil. ISBN 978-3-7787-9309-1. Euro 20,00 


Die Heilkraft der Lebensenergie Оймен Кан 


Die Essenz des Heilens auf den Punkt bringen, das Thema Lebensenergie mitviel Die 

Freude rüberbringen - darum geht es in diesem Buch! Eine Frau kommt in eine Heilkraft der 
Heil-Praxis und beginnt einen Dialog mit dem Heiler. Das Gespräch setzt sich fort, Lebenseneraie 
während die Patientin zur Schülerin und später selbst zur Heilerin wird. Sie stellt у 9 
alle Fragen, die für sie von Bedeutung sind: ‚Woher kommt die Heilkraft? Was ы x 
können wir unter Lebensenergie genau verstehen? Was geschieht bei einer ie 
Fernheilung?“ Und viele weitere Fragen, die sich wohl jeder Heiler oder Klient 
schon einmal gestellt hat. Alle diese Fragen finden auf überzeugende Weise ihre 
Antwort. Schritt für Schritt entfaltet sich ein umfassendes Panorama des Geisti- 
gen Heilens. 


Oliver Klatt: Die Heilkraft der Lebensenergie. Aquamarin Verlag. Gebun- 
den, 288 Seiten. ISBN 978-3-89427-693-5. Euro 19,95 


Intuitiv gesund 


Oft ist trotz ausgeklügelter Methoden keine Diagnose für offensichtlich vorliegende 
Beschwerden zu finden. Es gilt, tiefer hinter die Kulissen zu schauen. Denn Gesundheit 
beginnt in unserem Kopf. Christina Petersen zeigt, wie wir krank machende Gedanken 
erkennen, verwandeln und den Fokus gezielt auf Heilung ausrichten. Leserinnen erfahren, 
warum Gesundheit kein Zufall ist; warum Krankheit entsteht und wie unser westliches Sys- 
tem dazu beiträgt; warum wir auf die Natur vertrauen können; warum man beobachten statt 
bewerten sollte; was wir konkrettun können, um gesund zu werden, und wie wir die neues- 
ten Erkenntnisse der Wissenschaft nutzen können, um länger und glücklicher zu leben. 


Dr, med, Christina Barbara Petersen 


INTUITIV 
GESUND 


Dr. med. Christina Barbara Petersen: Intuitiv gesund. Werde dein eigener innerer 
Arzt! Mankau Verlag, 2021. Broschiert, 190 Seiten. ISBN 978-3-86374-590-5. 
Euro 14,95 (D) 
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Ganzheitlich gesund 


Die beste Emährung für die Wechseljahre 


Hitzewallungen, nächtliches Schwitzen und Schlafstörungen, unerklärliche 
Муг... к. Gewichtszunahme und Stimmungsschwankungen - die Wechseljahre können uns 
Die beste Ernähi ung Frauen ganz schön zu schaffen machen. Ob wir Hormone einnehmen oder nicht – 

h | hr eine gezielte Ernährung kann uns jetzt helfen. Dieses Buch erklärt, welche Lebens- 
Wec 8 se ja е mittel hormonähnliche Wirkungen entfalten und helfen, lästige Beschwerden zu mil- 
A 87 у dern. Phytohormone für die Hormonbalance stecken in Lebensmitteln wie Leinsa- 


men, Kürbiskernen und Soja. 140 köstliche Rezepte bringen diese Powerpakete auf 
den Teller. Nicht weniger essen, sondern das Richtige - darauf kommt es jetzt an. 


Irmgard Zierden: Die beste Ernährung für die Wechseljahre. Hormone natür- 
lich ausgleichen, Beschwerden lindern, Gewicht halten. Trias Verlag, April 
2021. Taschenbuch, 200 Seiten. ISBN 978-3-432-11202-2. Euro 19,99 [D] / 
Euro 20,60 [A] 


Fasten heilt! 


Dr. med. Rainer Matejka 


Fasten packt tatsächlich viele Erkrankungen und Beschwerden an der Wurzel und 

aktiviert durch komplexe physiologische Abläufe die Selbstheilungs-Prozesse unse- FA T 

res Körpers. Die heilende Kraft des Fastens ist bei vielen Krankheiten wissenschaft- 

lich erwiesen, z. B. bei Rheuma, Diabetes Тур 2 oder Bluthochdruck. Unterstützen kann t 

Fasten auch bei Autoimmun- und Hauterkrankungen bis hin zu neurologischen Krank- Ы 
heiten wie Parkinson, MS und leichten Depressionen. Drei Programme fürs Heilfasten, в 

Intervallfasten und Basenfasten ermöglichen Ihnen den direkten Einstieg in die 

Anwendung. Extra: Mit Rezepten für die Fastenphase und für danach. екем Hetheden езеді 


Bei welchen Erkrankungen 
Fasten wirklich МІ! 


Dr. Rainer Matejka: Fasten heilt! Welche Methoden es gibt. Bei welchen Erkran- (тен Пеле 


Praxisprayrammen Я 


kungen Fasten wirklich hilft. Mit den 3 besten Ргахіѕргодгаттеп. Trias Verlag, 
2021. Broschiert, 208 Seiten. ISBN 978-3-432-11163-6. Euro 19,99 [D] / 
Euro 20,60 [A] 


5-Wochen-Programm 
Гат еіп starkes Immunsystem 


Wir sind ständig von krankmachenden Erregern umgeben. Die gute Nachricht: Unser 
Körper hat eine unglaublich schlagkräftige Abwehr und wir können sie pflegen und 
trainieren, damit sie uns bestens schützt. Der auf integrative Medizin spezialisierte 
Heilpraktiker Benjamin Börner und der Ernährungswissenschaftler Ralf Moll haben 
hierzu ein Schutzprogramm entwickelt, das in 5 Wochen zu mehr Widerstandskraft 
führt.- Ganzheitlich und vielfältig mit Ernährung, Bewegung, Stressabbau, Schlaf und 
Fasten. Mitüber 60 saisonalen Rezepten Zellschutzstoffe tanken, die Darmflora stär- 
ken und Entzündungen ausschalten. 


Benjarsin ке «Бәй Мей 


DAS 5-WOCHEN- 
PROGRAMM sis 
IMMUNSYSTEM 


Die KOrperabwehr gezielt 
stärken und Krankheiten 
keine Chance geben 


Benjamin Börner: Das 5-Wochen-Programm für ein starkes Immunsystem. 
Die Körperabwehr gezielt stärken und Krankheiten keine Chance geben. 
Trias Verlag, 2021. Broschiert, 176 Seiten. ISBN 978-3-432-11363-0. Euro 
16,99 [D] / Euro 17,50 [A] 


Ayurveda - DieWissenschaftvom Leben 


Im Sonderheft Ayurveda greift der Tattva Viveka-Verlag die traditionelle Medizin Indiens auf 
und zeigt neben praktischen Behandlungsmöglichkeiten auch den spirituellen Hintergrund 
der ayurvedischen Philosophie auf. Die AutorInnen setzen sich mit psychologischen und spi- 
rituellen Aspekten des Ayurveda auseinander, geben Tipps für die tägliche Anwendung in 
Form von Ernährung und gesundheitsfördernden Gewohnheiten und zeigen Wege auf, die 
zu innerer Balance führen. Zu den AutorInnen zählen namhafte Ayurveda-Experten, wie Dr. 
Ulrich Bauhofer, Dr. Wolfgang Schachinger, Dr. Hedwig Gupta, Dr. Karin Pirc, Dr. Hans Rhy- 
ner, Prof. Dr. Martin Mittwede, Kerstin Rosenberg u.a. 


Tattva Viveka Sonderheft Ayurveda. Tattva Viveka-Verlag, November 2020. 108 Sei- 
ten. Print-Ausgabe: Euro 11,80. Als eMagazin: Euro 8,60. Weitere Info: 
www.tattva.de/ayurveda 
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Anleitung zur Atemmeditation 


Atemmeditation ist Entspannung durch aufmerksames Ein- und Ausatmen. Gedanken = 
und Gefühle, die dabei aufkommen, lösen sich in der Konzentration auf den Atem auf. 
Zum einen kehren Stille und innere Ruhe ein, aus denen Sie neue Kraftschöpfen können, ~ 
um zu verändern, was verändert werden kann. Zum anderen erwächst aus Stille und Ruhe A 
die Gelassenheit, Unveränderliches anzunehmen und Vergangliches.loszulassen. Das N I— 
Buch bietet eine Vielzahl von Meditationsübungen für Anfänger und Fortgeschrittene 

und erläutert die Grundlagen der Atemmeditation sowie ihre Wurzeln in der buddhisti- 

schen Philosophie. Die Übungen können alle ohne weitere Anleitung durchgeführt wer- 

den. 


Detlef Schönherr 


Anleitung zur 
Atemmeditation 


“ 


Detlef Schönherr: Anleitung zur Atemmeditation. Junfermann Verlag, 2021. Кагіо- 
niert, 184 Seiten. ISBN 978-3-7495-0163-2. Euro 26,00. Auch als eBook erhältlich 


er le. 4 
Peter Beer führt ein scheinbar perfektes Leben: Studienabschluss, Kar- ЕТ” TATION. 
riere, erfolgreich im Job — und dennoch fühlt er sich total ausgebrannt. М еее. 

5 г Ängste loswerden 
Als er in dieser tiefen Krise den uralten Heilweg der Meditation für sich N ündendich den Geist beruhigen 
entdeckt, kann er endlich (auf-)atmen und beschließt, sein Leben umzu- қ 4 
krempeln. Heute ist er einer der erfolgreichsten Achtsamkeitslehrer und 
begeistert mit seiner unorthodoxen Art Hunderttausende Menschen für 
das Sitzen in Stille. In seinem Meditations-Guide zeigt er, wie wir im 
Lotossitz wieder zu uns selbst finden, emotionale Tiefs überwinden, 
negative Glaubenssätze loslassen und aus miesen Tagen gute machen. 
Mit exklusiven Audiomeditationen für den direkten Einstieg. 


Meditation 21 ветевввев | 


Peter Beer: Meditation. Stress und Ängste loswerden und endlich 
den Geist beruhigen. Arkana Verlag, erscheint am 19. April 2021. 
Paperback, 336 Seiten. ISBN 978-3-442-34277-8. Euro 18,00 


Vom Ego zum Selbst 


25 Sowohl in der Psychologie als auch in der Spiritualität spricht man vom „Ich“ 
VOM und vom „Selbst“. Kommtnoch das „Ego“ hinzu, ist die Verwirrung perfekt. Syl- 
ЕО O vester Walch klärt diese zentralen Begriffe und entfaltet ein zeitgemäßes spi- 
rituelles Menschenbild, das wissenschaftlich begründet ist. Der Autor 
schöpft aus den Erkenntnissen der westlichen Psychologie ebenso wie aus 
östlichen Weisheitstraditionen. So wird ein spiritueller Stufenweg aufgezeigt, 
der von jedem nachvollzogen werden kann. Zahlreiche Anleitungen zur 
Selbstreflexion und zu Meditationsübungen begleiten einen durch das Buch 
hindurch. Am Ende wird jeder eine klare Idee davon haben, was das „univer- 
sale Selbst‘ ist. 


ZUM 
SELBST 


Dr. Sylvester Walch: Vom Ego zum Selbst. Grundlinien eines spirituel- 
len Menschenbildes. О. W. Barth/Droemer Knaur, 3. Aufl., 2013. 
Gebunden, 336 Seiten. ISBN 978-3426291924. Euro 24,99 
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DerWeg desLichtes 


Omraam Mikhaél Aivanhov (1900-1986) war ein außergewöhnlicher spiritueller Meister 
und ein warmherziger, humorvoller Lehrer, der durch sein selbstloses und brüderliches 
Verhalten überzeugte. Das Gedankengut, das Aivanhov verbreitet hat, bietet zahlreiche 
Methoden und einen begehbaren Weg zu größerer Vollkommenheit und mehr Lebens- 
glück. In einfacher Sprache erklärt er alle wichtigen Zusammenhänge des Lebens und ist 
gerade bei den Fragen der heutigen Zeit wegweisend. Ob es um die Bewältigung des All- 
tags geht, um das Thema der Liebe und Sexualität oder um abstrakte philosophische Pro- 
bleme - stets sind seine Antworten überraschend und hilfreich. 


Louise-Marie Frenette: Der Weg des Lichtes. Omraam Mikhaél Aivanhov, ein Geis- 
tiger Meister im Westen. Prosveta Verlag, 2009. Taschenbuch, 392 Seiten. ISBN 
978-3-89515-096-8. Euro 18,00 


Omraam Mikhaël Aivanhov, 
cin Geistiger Meister im Westen 


Anselm Grüns Buch der Antworten 


Wie wollen wir künftig leben, angesichts der Erfahrung von Corona? Und wer 
wollen wir eigentlich sein, angesichts der Zukunftsversprechungen von Künstli- 
cher Intelligenz und Internet? Und im Blick auf ökologische und politische Kata- 
strophenszenarien: Was kann ich als Einzelner tun, damitsich die Ме хит Guten 
entwickelt? Wofür bin ich verantwortlich? Woran darf ich guten Gewissens noch 
glauben, worauf kann ich am Ende hoffen? Naturwissenschaft hilft nicht weiter 
bei solchen „letzten“, ultimativen Fragen. Aber keiner kommt an ihnen vorbei. 
Anselm Grün bietet Antworten, gewachsen auf einer reichen Erfahrung in der 
Begegnung mit Menschen. 


Leben stellt 


Anselm Grün/Anton Lichtenauer (Hrsg.): Anselm Grüns Buch der Antwor- 
ten. Fragen, die uns jetzt das Leben stellt. Herder Verlag, 2021. Gebunden, 
304 Seiten. ISBN 978-3-451-00858-0. Euro 20,00 


Anselm Grüns 


Buch der Antworten 


HERDER 


Von der Anmut der Welt 


Das Reden von Gott ist heute problematisch geworden, alte Gottesbilder tragen nicht 
mehr und viele Menschen wenden sich deshalb vom Christentum, ja, von Spiritualitat 
generell ab. Dem setzt dieses Buch Neues entgegen. Auf der Grundlage der integralen 
Theorie von Ken Wilber u. a. und des Buches „Gott 9.0. Wohin unsere Gesellschaft spiri- 
tuell wachsen wird" beschreibt Tilmann Haberer hier die zentralen Inhalte und Begriffe 
der christlichen Theologie - Gott, Christus, Mensch, Sünde, Erlösung, Auferstehung usw. 
- so, dass sie auch den Menschen des 21. Jahrhunderts etwas zu sagen haben. Eine 
glaubwürdige Theologie für das 21. Jahrhundert, die neugierig macht. 


Tilmann Haberer 


Tilmann Haberer: Von der Anmut der Welt. Entwurf einer integralen Theologie. Entwurf einer 
Gütersloher Verlagshaus, erscheint am 24. Mai 2021. Gebunden, 320 Seiten. integralen Theologie 
ISBN 978-3-579-07171-8. Euro 22,00 


т 
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Geld oder Leben 


Geld, Partnerschaft, Erfolg, Glück — viele jagen wie fremdbestimmt diesen vermeintlichen 
Sicherheiten hinterher. Doch einmal erlangt, erweisen sie sich oft als ausgesprochen flüch- 
tig. Vor allem taugen sie nicht als Rückhalt, um hoffnungsvoll sein zu können angesichts 
einer unsicheren Zukunft. Verlässliche spirituelle Nachhaltigkeit entsteht, wenn Ängste – 
statt mit Pseudo-Sicherheiten - mit unmittelbaren Erlebnissen und tatsächlichen Begeg- 
nungen bewältigt werden. Diese Erlebnisse festigen das Vertrauen, verbunden zu sein mit 
anderen, mit der Erde und vor allem mit sich selbst. Ein Mut machendes Buch, das den Weg 
zu einer zeitgemäßen Nachhaltigkeit aufzeigt. 


ALEXANDER PORAJ 


Alexander Poraj: Geld oder Leben. Was uns wirklich zufrieden macht. Kösel Verlag, 
erscheint Ende April 2021. Gebunden, 160 Seiten. ISBN 978-3-466372584. 
Was uns wirklich Euro 18,00 


zufrieden macht 


Г.Ж ка 


Besinne Dich.. 


Dieses Buch schlägt eine Brücke zwischen der modernen Spiritualität und der Prägung 
unserer Kultur durch die Kelten und deren Feierlichkeiten im Jahreskreis. Der Autor 
berichtet über die Natürlichkeit von Spiritualität und macht dem Leser Mut, einen freien 
Blick auf seine eigene Spiritualität zu wagen - durchaus auch kritisch. Er regt an, sich 
auf das Wissen unserer Vorfahren zurückzubesinnen, beleuchtet und erklärt die tradi- 
tionellen Feste der Kelten und kombiniert diese mit der modernen energetisch-spiri- 
tuellen Arbeit. Er sensibilisiert für die sanfte, aber mächtige Kraft dieser Energien und 
legt dabei den Schwerpunkt auf das energetische Räuchern. 


Y а K 
á Besinne 


ж У а Реп Leben, 


|| 
f unsere 
Michael Wagner: Besinne Dich... auf Dein Leben, auf unsere spirituelle Prägung я ы S huono еар 
und auf die Zeremonien des keltischen Jahreskreises. Epubli, 2020. Taschen- AE | und auf 
buch, 104 Seiten. ISBN 978-3-7531-0782-0. Euro 12,99 (D) та = - бө, 2егетопіеп des 


= Ән сһеп Jahreskreises 
= 


Die Kathedrale von Chartres 


Die Kathedrale von Chartres beherbergt viele Rätsel und Geheimnisse. In diesem Buch 
über das beeindruckende Bauwerk beleuchtet Jürgen Bongardt, studierter Archäologe 
und spiritueller Lehrer, das Königsportal, das Labyrinth, die Rolle des Templerordens, das 
Konzil von Troyes und die Philosophie der mittelalterlichen Erbauer. Anhand von ausge- 
wählten Beispielen zeigt er verblüffende Zusammenhänge und entschlüsselt geheime 
Botschaften aus Architektur, Fresken, Figuren und Glasfenstern. Ein spannender und wis- 
senschaftlich fundierter, neuer Blick auf die großen französischen Notre-Dame-Kathedra- 
len und auf die von Chartres, die Mutter aller Kathedralen, im Besonderen. 


Jürgen Bongardt: Die Kathedrale von Chartres. Verborgene Botschaften, Rätsel 
und Geheimnisse. Holistika Verlag, 2020. Gebunden, 256 Seiten, 156 Abb. ISBN 
978-3-9812671-7-4. Euro 39,95 


2 


Reise in die Freiheit 


In seinem Buch schildert Matthias Langwasser seine Erlebnisse der zwei Jahre, in denen 
er ohne Geld durch die Wildnis Frankreichs und Spaniens wanderte und sich überwie- 
gend von Früchten, Nüssen und Kräutern ernährte. Die Reise war eine Zeit voller Aben- 
teuer, Entbehrungen und wundervoller Begegnungen, aber auch eine Suche nach sich 
selbst, auf der er eine tiefe innere Transformation erfuhr, die ihn letztlich zu einem erfüllten 
und erfolgreichen Leben führte. Die Erkenntnisse dieser Reise sind eine Inspiration für 
alle, die sich nach einem freien, ungebundenen Leben sehnen, ihr Leben neu ausrichten 
möchten, aber nicht wissen, in welche Richtung es gehen soll. 


Matthias Langwasser: Reise in die Freiheit. Wie ich in der Wildnis den Sinn des 
Lebens fand. FinanzBuch Verlag, 2021. Broschiert, 288 Seiten. ISBN 978-3- 
959724043. Euro 18,99 
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Espresso mit 
dem Teufel 


Wie ег mir seine Tricks off, 
-KS e 


nbz 
um die arte, 


Welt zu retten 


Belletristik/Biographie 


Espresso mit dem Teufel 


„Guten Morgen, erlauben Sie mir, dass ich mich vorstelle: Ich bin der 
Teufel, aber nennen Sie mich einfach Fred. Damit Sie meinen Namen 
nicht raten müssen ...“- Mit diesen Worten beginnt ein Gespräch zwi- 
schen zwei Männern in der dunklen Bar eines Flughafenhotels. Ein 
Gespräch, das sich schnell den großen Themen zuwendet, die die 
Menschheit bewegen. 

Warum gibt es Leid auf der Welt? Gibt es die Sünde, den Himmel, die 
Hölle? Was hat der Teufel mit Gentechnik, dem Patriarchat und Kaba- 
rettisten zu tun? Dies sind nur einige der Fragen, die im Laufe dieses 
Dialogs aufkommen und zu denen der Teufel seine Karten offen auf 
den Tisch legt. 

Doch was möchte er damit erreichen? Ganz einfach: Er hat ein Pro- 
blem mit den Menschen, das er lösen möchte. „Ihr macht es mir zu 
eicht!“, gesteht er seinem Gegenüber. Wenn die Menschheit ihre gan- 
ze Existenz an die Wand fährt, ist der Teufel, der große Verführer, 
arbeitslos. Und so verrät er in einer denkwürdigen Nacht all seine 
GS ne 


Thomas Poppe vermitteltin dieseraußergewöhnlich tiefgründigen und 
dabei stets greifbaren Erzählung eine groBe Portion Lebensweisheit 
auf amüsante und provokante Weise. Er zeigt, wie ein nachhaltiges, 


spirituell erfülltes Leben im Einklang mit sich selbst, seinen Mitmenschen und der Natur gelingen kann. Mit seinen Tipps 
gelingt es, die Tricks des Teufels in allen Lebensbereichen zu durchschauen. 


Thomas Poppe: Espresso mit dem Teufel. Wie er mir seine Tricks offenbarte, um die Welt zu retten. Irisiana Verlag, 
2021. Gebunden, 272 Seiten. ISBN 978-3-424-15413-9. Euro 20,00 


zu lassen. 


Der Alchimist 


Santiago, ein andalusischer Hirte, hat einen wiederkehrenden Traum: Am Fuß der Pyramiden 
liege ein Schatz für ihn bereit. Soll er das Vertraute für möglichen Reichtum aufgeben? War er 
nicht zufrieden mit seiner Existenz? Santiago ist mutig genug, seinem Traum zu folgen. Er 
begibt sich auf eine Reise, die ihn nicht nur von den Souks in Tanger über Palmen und Oasen 
bis nach Ägypten führt, er findet in der Stille der Wüste auch zu sich selbst und erkennt, was 
das Leben für Schätze bereithält, die nicht mit Gold aufzuwiegen sind. Ein Buch voll orientali- 
scher Weisheit, eine Geschichte von wunderbarer Schlichtheit und kristalliner Klarheit, ein 
warmes, lebensfrohes Buch, das Mut macht, den eigenen Lebenstraum Wirklichkeit werden 


Paulo Coelho: Der Alchimist. Diogenes Verlag, 2021. Gebunden, 176 Seiten. ISBN 
978-3-257-07155-9. Euro (D) 18,00 / (A) 18,50 / sFr 24,00 


Erwachen eines spirituellen Revolutionärs 


Das bewegte Leben von Eli Jaxon-Bear 
beginnt 1947 in New York. Er engagiert sich 
in der Bürgerrechtsbewegung der 1960er 
Jahre und 1971 im Protest gegen den Viet- 
namkrieg. Die spirituelle Suche führt ihn zu 
den Sufis nach Afrika, einem Meister in den 
Anden. Er leitet ein buddhistisches Zentrum 
in Kalifornien, versucht mit Drogen zur 
Transzendenz zu finden - bis die Suche 
1990 mit einem tiefen Aufwachen in Indien 
bei Sri H. W. L. Poonjaji beendet ist. Seitdem 
lehrt Eli in der ganzen Welt und unterstützt 
Menschen dabei, Erleuchtung zu finden. 
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Seine Botschaft: Du kannst erwachen, in 
diesem Leben, jetzt. 


ERWACHEN 
EINES SPIRITUELLEN 
REVOLUTIONARS 


Eli Jaxon-Bear: Erwachen eines spiri- 
tuellen Revolutionars. Ein Outlaw fin- 
det sein wahres Zuhause. Eine Auto- 
biografie. Mit Vorwort von Christian 
Meyer. Verlag zeit-und-raum, 2020. 
Gebunden, 379 Seiten. ISBN 978-3- 
9821643-0-4. Euro 24,95 


Inspiration 


%; рај ey las | ERosenmandalas 
ANCE 


i n t cen a A Rosenmandalas, Zendalas und viele weitere wunderschöne Illustrationen rund um 

қ die Rose laden іп diesem Malbuch dazu ein, innerlich wie äußerlich aufzublühen. Die 
Rose steht auch in diesem Malbuch für Schönheit und Liebe, für Zartheit und Kraft. 
Marlene Mankaus Zeichnungen sind liebevoll von Hand erstellt. Stärkende und 
genussvolle Impuls-Texte, geschrieben von Anna Marguerita Schön, führen durch die 
einzelnen Kapitel. Lassen Sie sich in wilde Rosengärten entführen, vom Morgentau 
erfrischen und von der Sonne warmen. Mit Extra: Bebilderte Rosentraum-Affirmatio- 
nen. Besuchen Sie dazu auch den Blog: www.rosenmomente.de 


Marlene Mankau / Anna Marguerita Schön: Rosenmandalas. Aufblühen mit 
der Königin der Blumen. Meditatives Malen mit kraftvollen Impulstexten. 
Mankau Verlag, 2021. Malbuch, gebunden, 96 Seiten, mit Lesezeichen. ISBN 
978-3-86374-583-7. Euro 20,00 (D) 


Achtsamkeitin der Natur 


Nirgendwo ist Achtsamkeit leichter als in der Natur, und auf nichts ist die Natur mehr 
angewiesen als auf die Achtsamkeit der Menschen. Dieses Buch zeigt mit einer Fülle von 
Übungen und Anregungen, wie man sich Naturerfahrungen öffnen kann. Es wendet sich 
an alle, die die Haltung der Achtsamkeit verstehen, lernen oder intensivieren möchten; 
alle, die sich vorstellen können, die Natur stärker in Therapie, Prävention und Beratung 
einzubeziehen; und an alle, die in der Naturpädagogik mit Erwachsenen und Kindern die 
Beziehung zur Natur weiterentwickeln. „Das Buch ist von vorne bis hinten ein rarer 
Glücksfall.“ 


Michael Huppertz, Verena Schatanek: Achtsamkeit in der Natur. 101 naturbezo- 
gene Achtsamkeitsübungen und theoretische Grundlagen. Junfermann Verlag, 
erscheint am 23.04.2021. Kartoniert, 376 Seiten. ISBN 978-3-7495-0195-3. 
Euro 29,00. Auch als eBook erhältlich 


Buchreihe tmachsnachhaltig 


Nachhaltigkeit, Klima- und Artenschutz -Themen, die uns am Herzen liegen und uns alle 
beschäftigen. Doch wie können wir es im eigenen Garten, auf dem Balkon oder der Ter- 
rasse umsetzen? Die neue Buchreihe #machsnachhaltig widmet sich den Trendthemen 
für das Gärtnern der Zukunft. Die Bücher behandeln Themen, die jede*r in seinem/ihrem 
PLASTIKFREI 9 Garten umsetzen und somit etwas Gutes für die Umwelt tun kann. Ob es um die Rettung 

J - ; der Bienen, plastikfreies oder naturnahes Gärtnern geht, die Reihe behandelt alles rund 
GARTNERN - um die Nachhaltigkeit im Garten. Und: Die Bücher selbst werden umweltschonend und 

\ 7%» 7 nachhaltig hergestellt. Bisher sind іп der Reihe erschienen: 


Elke Schwarzer: Plastikfrei gärtnern. - Markus Gastl: Mehr Natur im Garten. - 
Annette Lepple: Garten ohne Gießen. — Sebastian Hopfenmüller, Eva Stangler: 
Bienen retten. Alle im Ulmer Verlag, 2021, je Euro 14,00 
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Inspiration 


Wenn Пете lieben 


Gordon Smith ist berühmt für seine kraftvollen Botschaften von Menschen 
aus dem Jenseits. Manchmal melden sich auch Tiere, die uns im Leben 
nahestanden. In diesem außergewöhnlichen Buch erzählt Smith von 
АЈ Mana unglaublichen Erfahrungen, die Menschen mit ihren Haustieren machten, 
Wenn Tiere lieben 2. В. Hunde, die intuitiv wissen, wann ihr Besitzer nach Hause kommt, ihren 
Menschen das Leben retten oder die über den Tod hinaus nahe bei ihren 
Familien sind. Er erzählt von seinem Hund Charlie, der unerwartet in sein 
Leben trat und ihm mit Vertrauen, Geduld und bedingungsloser Liebe eine 
neue emotionale Qualität eröffnete. Ein Buch, das eindrucksvoll zeigt, wie 
tief die Verbundenheit der Tiere zu ihren Familien ist. 


Gordon Smith: Wenn Tiere lieben. Die erstaunliche Intuition unserer 
Tiergefährten. Reichel Verlag, 2021. Taschenbuch, 274 Seiten. ISBN 
978-3-946959-73-1. Euro 19,90 


Wenn Beteigeuze explodiert 


Wer Augen hat zu sehen und Ohren zu hören und seine sechs Sinne beisammen, der 
weiß es längst: Es geht abwärts. Dem Chaos können wir nur entkommen, indem wir 
darin eine höhere Ordnung erkennen. Die traditionelle europäische Prophetie ist dabei 
eine Hilfe, die göttliche Choreographie im aktuellen Niedergang zu erkennen. Mit die- 
sem Buch legt Stephan Berndt den Abschluss seiner rund 30-jährigen Forschung zur 
europäischen Prophetie vor. Das Buch beschreibt die letzten großen Vorzeichen für den 
großen Wandel: Eine Supernova kündigt die große Krise an. Wurde die Corona-Krise 
vorausgesagt? Voraussagen zur Entwicklung in den USA, zum Vatikan, zur Türkei und 
einiges mehr. 


Beteigeuze 


explodiert 


Stephan Berndt: Wenn Beteigeuze explodiert. Die letzten Vorzeichen für das, 
was keiner glaubt. Reichel Verlag, erscheint April 2021. Broschiert, 240 Seiten. 
ISBN 978-3-946959-81-6, Euro 19,90 


Atlantis 2.0 


Atlantis löst bis heute auf die Menschheit eine Faszination aus. Viele Menschen tragen 
scheinbar eine zeitlose Signatur davon in sich. Die meisten Erinnerungen basieren auf 
Schocksituationen in Bezug auf den Untergang dieser Inselgruppe. Dieses Transfor- 

mationsbuch enthält viele Texte und Übungen zur Transformation der entstandenen 
4: Blockaden, wie Neuprogrammierung der 12-Strang-DNS, Reinigung der Zirbeldrüse, 
Auflösung von alten Seelenverträgen und Machtmissbrauch im Seelenfeld, Bewusst- 
werdung des eigenen Seelenauftrags sowie Aktivierung des Avatar-Bewusstseins der 
neuen Zeit. 


Brigitte Maria Maier: Atlantis 2.0. Weckruf für das Bewusstsein der Menschheit. 
Verlag Tredition, 2020. 180 Seiten. Paperback, ISBN 978-3-347-14866-6: Euro 
12,90 — Paperback Englische Version, ISBN 978-3-347-20451-5: Euro 12,90 — 
E-Book, ISBN 978-3-347-12600-8: Euro 4,99 


Weckruf für das 
Bewusstsein der Menschheit 
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Food 


Die Natur & Genuss Box 


Genaue Sammeltipps, abwechslungsreiche Küchenideen und Pflanzenhinweise 
sowie ein handliches Format tragen seit Jahren zum Erfolg der Buchreihe „Natur & 
Genuss“ bei. Darin stellt Experte Markus Strauß essbare Wildpflanzen vor - von Wald 
und Wiese, aus Feuchtgebieten oder von kargen Böden. Bärlauch, Giersch oder 
Vogelmiere – überall wächst und gedeiht Essbares, das uns Menschen seit Jahrhun- 
derten mit hochkonzentrierten, gesunden und unverfälschten Inhaltsstoffen nährt. 
Es ist auch eine wichtige Futterquelle für Nutzinsekten, die auf unseren bewirtschaf- 
teten Nutzflächen zunehmend weniger Nahrung finden. Hier finden Sie 6 Bände 
kompakt in einer Sammelbox. 


Dr. Markus Strauß: Die Natur & Genuss-Box. 6 Bände der Reihe „Natur & 
Genuss“ (alle auch einzeln erhältlich), Hädecke Verlag, 2020. Format Box 15 
х 22 cm. ISBN 978-3-7750-0783-2. Euro 60,00 


21е а 008187. 


Seine Essgewohnheiten zu ändern, ist eine emotionale Angelegen- 
heit. Allein durch unsere Ernährung könnten wir vieles ins Positive 


wandeln – für die eigene Gesundheit und die unseres Planeten. Ani- ISS DICH 
na Gepp zeigt, wie einfach, lecker und obendrein günstig die nach- GRÜN! 
haltige Küche ist. Auf den Teller kommen längst vergessene Gemü- 3 =, 

sesorten, neu interpretierte Klassiker und sogar Omas Lieblingsre- een 
zepte. Gekocht wird regional, saisonal und rein pflanzlich, aber ohne Ni ni held) 
Verzicht. Zu jeder Kochidee gibt es Angaben zu Nährstoffdichte und ` 

ökologischem Fußabdruck der Zutaten. So ist auf den ersten Blick om 


zu sehen: Gesund und nachhaltig kochen tut nicht nur mir selbst gut, 
sondern auch der Umwelt. 


Anina Gepp: Iss dich grün! Gesund kochen, die Umwelt scho- 
nen. Über 80 pflanzliche Rezepte und viele praktische Tipps. 
AT-Verlag, 2. Aufl., 2021. Gebunden, 224 Seiten. ISBN 978-3- 
03902-112-3. Euro 25,00 


ANINA GER 


Meine vegane Backerei 


In diesem Backbuch ist die Verbindung traditioneller Backkunst mit den 
Anforderungen einer veganen und gesunden Ernährung gelungen. Ein butt- 
vec JAI ке riges Blätterteiggebäck wie Croissants, aber vegan? Millefeuille-Creme- 
BACK ERE| schnitten oder Meringuen? Dazu knusprige Brote, alles perfekt und nur mit 

A 3 pflanzlichen Zutaten zubereitet. Der Autor zeigt in Step-by-Step-Fotos, wie 
man Sauerteig richtig ansetzt, Brotteige gekonntknetet u.v.m. Die gute Nach- 
richt für alle Backanfänger: Die Kunst des Backens zeigt sich nicht in kompli- 
zierten Techniken, sondern offenbart sich in der nötigen Ruhe und Geduld für 
das Naturprodukt, dessen Basis Mehl und Wasser ist. 


Rodolphe Landemaine: Meine vegane Bäckerei. Von duftenden Crois- 
sants und kräftigen Broten bis zu cremigen Törtchen für unterwegs. 
Hadecke Verlag, April 2021. Gebunden, 176 Seiten. ISBN 9-783-7750- 
0810-5. Euro 24,00 


18 VISIONEN 3/2021 


Yoga 


Wald-Yoga im Jahreskreis иф. = 


Dieses Buch lädt ein, mit allen Sinnen und allem Sein in den Wald einzutauchen. Im Wandel 
der Jahreszeiten, im Werden und Vergehen und neuen Werden, im Empfinden der zykli- d F 004 


im Jähreskreis 


schen Prozesse des Lebens, singt die ganze Natur von der Schönheit des Seins und kün- 
det von tiefer Verbundenheit, vom großen Netz des Lebens. Die Einladung der Autorin 
steht: Magst du deiner Sehnsucht folgen und aufbrechen zu einer Yoga-Reise durch den 
Jahreskreis - einer Reise in die Natur des Waldes? Zahlreiche praktische Übungen, jah- 
reszeitliche Yoga-Reihen und die Beschreibung von Naturritualen lassen dich diese Ver- 
bundenheit ganz konkret erfahren. Auch Yogalehrer*innen finden viele Anregungen für 
den Unterricht mit Gruppen im Wald. 

Andrea Wichterich: Wald-Yoga im Jahreskreis. Synergia Verlag, 2021. Softcover, 
304 Seiten, m. farb. Abb. ISBN 9-783-907246474. Euro 19,90 


Synergia 1 


ge | 2% Kartenset: Das Nachäffchen 
пет. k ia 


К 4 Gemeinsam mit dem neugierigen Nachäffchen können Sie mit 
уі? же onni 54 ЖА (Ihren) Kindern auf Entdeckungsreise gehen und auf dem Wimmel- 
bild dieses Kartensets allerlei wilden Tieren begegnen. Das Nach- 

DAS N у NAC А | ІК || | N. äffchen macht es den Kindern vor: Bald stehen alle auf allen Vieren 


wie der Panther, machen sich lang wie die Kobra und recken sich 
giraffengleich gen Himmel. Spielerisch probieren die Kinder so akti- 
vierende, entspannende oder konzentrationsfördernde Yogaposen 
aus. Die liebevoll illustrierten Übungskarten führen durch die anre- 
gende Welt des Nachäffchens. Sie eignen sich sowohl für den Ein- 
satz in Kindergarten, Kita und Schule als auch im Alltag. 


Pz 
King #1 ІІІ rit KINDEL 


w “У Е. > rn 

E 
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Б ее +” 


Phaedra Merentitis, Helene Schneider: Das Nachäffchen. 32 Yogaübungen für Kinder. HEP-Verlag, 
erscheint im April 2021. Schachtel mit 32 Karten, Faltplakat, 1 Spielfigur, Begleitheft. ISBN 978-3- 
0355-1881-8, Euro 35,00 / SFr 42,00 


Autobiographie eines Yogi 


„Dieses Buch wird das Leben von Millionen verändern. Es wird mein Bote sein, wenn 
ich gegangen bin.“ Als geistige Reise der Liebe und Erleuchtung, beeinflusst die 
Autobiographie eines Yogi noch Jahrzehnte nach ihrem ersten Erscheinen Wissen- 
schaftler, Künstler, Ingenieure, Manager, Ärzte, Lehrer und Menschen aus allen 
Lebensbereichen. Die Wahrheiten, welche Yogananda in Zusammenhang mit seiner 
eigenen spirituellen Schulung offenbart, erweisen sich als mächtige Botschaft für 
unsere Zeit. Seine inspirierende Lebensgeschichte wurde in mehr als 50 Sprachen 
übersetzt und in Teilen umgesetzt im Dokumentarfilm „Awake: Das Leben des Yoga- 
nanda“. Sie gilt weltweit als Klassiker der geistigen Literatur. 


Paramahansa Yogananda: Autobiographie eines Yogi. Self-Realization Fel- 
lowship, Nachdruck der 1. Aufl., 2001. Taschenbuch, 584 Seiten. ISBN 978- 
0876120873. Euro 12,90 


Für den redaktionellen Inhalt verantwortlich: 
Gerlinde Glöckner, Herausgeberin und Chefredaktion (verantwortl.) 
Bücher-Special Frühling 2021erscheint im SANDILA Verlag, Sagestr.37,79737 Herrischried 
info@visionen.com - Tel. 07764 / 93 970 Fax 07764 / 93 97 39 - www.visionen.com - www.visionen-shop.com 


Alle Bücher online bestellen unter: www.visionen-shop.com 
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Die 3 Bücher von Richard Rudd 


i 64 Genschlüssel 
=. Das Öffnen der verborgenen höheren Bestimmung in unserer DNA 


Dieses Buch ist eine Einladung, eine völlig neue Reise in deinem Leben zu beginnen. 
Unabhängig von den äußeren Umständen, besitzt jeder einzelne Mensch eine verbor- 
võt gene Schönheit in seinem Inneren. Die einzige Absicht der Genschlüssel ist es, diese 
% “<5 Schönheit hervor zu locken, diesen unverwechselbaren Funken des in der Ewigkeit ver- 
wurzelten Genius jedes Einzelnen zu entzünden - welcher dich von jedem anderen un- 
terscheidet. Die Genschlüssel sind ein vollständiger Satz an Lehren, die für das moderne 
Leben konzipiert sind. Durch die alte Kunst der sanften Kontemplation und durch das 
Lesen sowie die Anwendung der, in den Genschlüsseln liegenden Weisheit, kannst du 
die wirkliche höhere Bestimmung deines Lebens entdecken. 


ISBN: 9789088791468 
Rude Softcover, 728 Seiten, 35,60 Euro 


RICHARD RUDD 
Der Goldene Pfad 
Eine Reise zur Selbsterleuchtung druch die Genschliissel D) ЕВ! 


... ist ein weiteres Buch von Richard Rudd, für alle die sich schon mit den 64 Gene- PFAU 
Schlüsseln auseinander setzen und sich für Ihr Hologenetisches Profil interessie- Eine Reise zur Selbeterleuchtunig 


ren oder etwas über Ihre Aufgabe bzw. höhere Bestimmung erfahren wollen. Der durch die Genschlüssel 
Goldene Pfad ist ein Weg in die Tiefen des Mysteriums des Lebens. Es ist ein Pfad > < 
der Seele, in dem dein alltägliches Leben zu deiner größten Muse wird. Er lädt dich 
ein, über einige fundamentale und zum Teil auch schmerzhafte Fragen zu kontem- 
plieren. Sobald du den Goldenen Pfad beschreitest, wirst du zutiefst mit drei primä- 
ren Fragen konfrontiert werden: Was ist deine Lebensbestimmung? Wie erfüllend 
sind deine Beziehungen? Wie stark bist du in dein Gemeinschaftsumfeld integriert? 


ISBN: 9789088791734 
Softcover, 432 Seiten, 28,47 Euro 


Die sieben Heiligen Siegel 
Tore der Gnade 


Die Reise in die sieben Heiligen Siegel ist eine Reise über die Grenzen hinaus, wo die 
meisten Menschen ihr Leben verbringen. Es ist ein Übergang in die Welt der Erleuch- 
tung, in das Gewölbe des Lichts, wo Zeit und Raum miteinander verbunden sind und 
das uns eines Tages in die Unsterblichkeit führen wird, in jene grenzenlose Welt, die 
wir das Göttliche nennen. 


ISBN: 9789088791840 
Hardcover, 137 Seiten, 20,32 Euro 


DIE SIEBEN 
HEILIGEN SIEGEI 


Richard Rudd lebt in England. Er ist ein Lehrer, Schrift steller und preisgekrönter 
Dichter. Er begab sich auf eine 20-jährige Suche nach der Wahrheit und dem Sinn 
des Lebens. All seine Studien wurden 2002 zusammen geführt, als er begann, die 
Genschlüssel zu empfangen und niederzuschreiben, was sieben Jahre bis zu ihrer 
Vollendung beanspruchte. 


IM Aufklärung. 


Mome Gesundheit. 
ERLAG Bewusstsein. 


@ www.jimhumbleverlag.com 
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